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Manuale di auto-esplorazione: Passa all’azione 
 
Questo manuale di auto-esplorazione è progettato per supportarti nell’individuazione delle potenziali 

sfide della tua vita lavorativa da remoto/ibrida. Se hai ottenuto punteggi bassi (inferiori a 3) in qualsiasi 

area del test di autovalutazione Beat Burnout, una potenziale sfida nella tua situazione lavorativa 

attuale potrebbe influire negativamente sul tuo benessere mentale e fisico. Per migliorare la tua 

situazione e promuovere una vita lavorativa più appagante ti consigliamo di approfondire le aree 

specifiche, sia individualmente, che con i colleghi, o con il tuo manager. 

 

Attraverso lo studio del progetto Beat Burnout, che ha indagato le esperienze di 283 donne in otto 

paesi europei, abbiamo identificato 15 sfide che possono aumentare il rischio di burnout per le donne 

in ambienti di lavoro remoto o ibridi. Il test di autovalutazione è stato progettato intorno a queste sfide. 

Per maggiori informazioni consultare il report completo: 

Scoprire le Difficoltà Invisibili: analisi delle sfide del lavoro da remoto e del rischio di Burnout per le 

donne nel contesto lavorativo moderno 

 

Come usare il Manuale  

 
Questo manuale serve per aiutarti ad ottenere una comprensione più profonda di te stesso, del tuo 

ambiente di lavoro e delle sfide che potresti dover affrontare nel lavoro da remoto. Il manuale fornisce 

descrizioni dettagliate di ogni sfida, come essa si relaziona al lavoro a distanza, suggerimenti stimolanti 

e domande riflessive. Offre inoltre consigli pratici su azioni concrete che puoi intraprendere per 

affrontare ogni sfida. Partecipando a questo processo di auto-esplorazione, scoprirai strategie 

significative per migliorare il tuo benessere, la produttività e la soddisfazione generale nel tuo percorso 

lavorativo in ambienti da remoto. 

 

Ricorda, questo manuale è uno strumento per l'auto-esplorazione e la crescita. Affrontalo con curiosità, 

compassione e con la volontà di abbracciare il cambiamento. Il tuo impegno attivo nell’uso del manuale 

ti permetterà di compiere passi significativi nella tua esperienza di lavoro da remoto e di creare una vita 

professionale appagante ed equilibrata. 

 

Nota: Questo manuale è inteso come risorsa personale e non sostituisce i consigli o le indicazioni di 

professionisti. 

https://beatburnout.eu/wp-content/uploads/2023/08/BeatBurnout-Relazione_Donne-2023.pdf
https://beatburnout.eu/wp-content/uploads/2023/08/BeatBurnout-Relazione_Donne-2023.pdf
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1. Interazione Sociale, Riaffermazione & Apprezzamento 

Come dipendente, comprendi l'importanza delle interazioni sociali positive sul lavoro. Esse ci fanno 

sentire apprezzati, rispettati e aumentano la nostra autostima e fiducia. Sebbene il lavoro da remoto 

possa non offrire lo stesso livello di connessione delle interazioni in presenza, possiamo comunque 

soddisfare il nostro bisogno di interazione sociale attraverso la comunicazione virtuale con nuovi 

strumenti e comportamenti. 

Le interazioni sociali, la riaffermazione e l’apprezzamento svolgono un ruolo cruciale nella nostra vita  

lavorativa. Implicano la costruzione di relazioni positive e di supporto con i colleghi, compreso il 

management, il sentirsi valorizzati e apprezzati per i nostri contributi e il ricevere feedback che 

confermano il nostro impatto sul lavoro. Tuttavia, in un ambiente a distanza, le interazioni casuali e le 

conversazioni informali con i colleghi possono essere più difficili da coltivare. 

Se hai ottenuto un punteggio inferiore a 3 in quest'area, ciò indica una potenziale sfida nella tua 

attuale situazione lavorativa. Per approfondire l’area delle interazioni sociali e comprendere le sfide 

che potresti dover affrontare, ecco alcune domande riflessive da considerare:  

 

1. Come mi approccio e mi impegno nelle interazioni sociali virtuali con i colleghi attualmente? 

2. Mi sento a mio agio nell'avviare conversazioni o nel partecipare a discussioni di gruppo 

durante riunioni remote o collaborazioni virtuali? 

3. Sto utilizzando in modo efficace strumenti e piattaforme di comunicazione per favorire le 

connessioni sociali? 

4. Quali barriere o limitazioni specifiche incontro quando si tratta di costruire relazioni sociali in 

un ambiente di lavoro da remoto? 

5. Cerco attivamente opportunità per conversazioni informali o interazioni sociali con i colleghi? 

6. Come percepisco il mio stile di comunicazione negli ambienti virtuali? Ci sono aree in cui 

potrei migliorare? 

7. Sono proattivo nel cercare connessioni individuali con i colleghi per sviluppare relazioni più 

profonde? 

8. Ho condiviso le mie sfide e preoccupazioni riguardo alle interazioni sociali con il mio manager 

o i miei compagni di squadra? 

9. Ricevo feedback sul mio stile di comunicazione e sulle interazioni sociali nell'ambiente di 

lavoro remoto? 

10. Quali misure posso adottare per migliorare le mie interazioni sociali e favorire connessioni più 

forti con i colleghi mentre lavoro a distanza? 
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Queste domande possono aiutarti a riflettere sul tuo approccio attuale, identificare eventuali aree di 

miglioramento e guidarti nello sviluppo di strategie per migliorare le  interazioni sociali in un ambiente 

di lavoro da remoto. Altri passi concreti che puoi intraprendere per affrontare e migliorare la tua 

situazione: 

 

Cerca opportunità di interazione virtuale: partecipa attivamente a riunioni virtuali, collaborazioni di 

team ed eventi sociali. Prendi l'iniziativa per partecipare a conversazioni, porre domande e 

condividere idee per favorire le relazioni con i colleghi. 

 

Utilizza gli strumenti di comunicazione in modo efficace: esplora i diversi strumenti e piattaforme  di 

comunicazione a tua disposizione. Utilizza funzionalità come videochiamate, messaggistica 

istantanea e spazi di collaborazione virtuale per simulare il più possibile le interazioni faccia a faccia. 

 

Avviare conversazioni informali: sebbene possa essere più impegnativo in un ambiente in remoto, 

sforzati di attuare conversazioni informali con i colleghi. Utilizzare canali di chat designati o 

piattaforme di comunicazione informale per discutere argomenti non legati al lavoro e costruire 

rapporti. 

 

Raggiungi connessioni individuali: pianifica chat virtuali per pausa caffè o riunioni individuali con i 

colleghi per stabilire una connessione più profonda. Queste interazioni possono offrire l'opportunità 

di discutere questioni legate al lavoro, condividere esperienze e sviluppare relazioni più forti.  

 

Cerca supporto e feedback: comunica le tue sfide e preoccupazioni al tuo manager o ai tuoi 

compagni di squadra. Richiedi feedback sul tuo stile di comunicazione e cerca indicazioni su come 

migliorare le tue interazioni sociali nell'ambiente di lavoro remoto.  

 

2. Pressione da Cultura Aziendale\Manager 

L’ambiente di lavoro moderno è sempre più esigente, poiché le aziende fanno leva sulla disponibilità  

dei dipendenti, sulla priorità del lavoro rispetto alla vita personale e sul rispetto delle scadenze 

ravvicinate. 

Sfortunatamente, questa cultura ha portato a livelli più elevati di stress e burnout, in particolare per 

i lavoratori a distanza che lottano per mantenere un sano equilibrio tra lavoro e vita privata. Sebbene  

sia un peccato che molte aziende non riescano ad affrontare adeguatamente i problemi di salute 

mentale, con solo il 36,5% delle donne nel nostro studio che dichiara che i loro datori di lavoro hanno 
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una buona conoscenza della salute mentale, è anche fondamentale per noi assumerci  la 

responsabilità del nostro benessere. Sostenendo le nostre esigenze e dando priorità alla cura di noi 

stessi, possiamo contribuire a un ambiente di lavoro più sano. 

 

Inoltre, la mancanza di controllo sulla nostra situazione lavorativa può effettivamente contribuire al 

burnout. Tuttavia, anziché fare affidamento esclusivamente su fattori esterni, possiamo autorizzare 

noi stessi a prendere il controllo ove possibile. Stabilendo i limiti, gestendo il nostro carico di lavoro 

in modo efficace e praticando l’auto-leadership, possiamo modellare i nostri ambienti lavorativi in 

modo da favorire il nostro benessere. 

 

Pertanto, è essenziale che sia i datori di lavoro che i dipendenti affrontino queste sfide e lavorino in 

modo collaborativo per creare un ambiente di lavoro che dia priorità al benessere e alla produttività. 

Promuovendo una comunicazione aperta, l’equilibrio tra lavoro e vita privata e coltivando una 

cultura di sostegno, possiamo contribuire collettivamente a un’esperienza lavorativa più sana e 

appagante. 

 

Per approfondire questa sfida e comprendere meglio il suo impatto su di te come dipendente, ecco 

alcune domande riflessive da considerare: 

 

1. In che modo la cultura aziendale e dell’approccio gestionale contribuiscono alla pressione 

che avverto nel mantenere i confini tra lavoro e vita privata? 

2. Quali aspetti specifici della cultura aziendale o dell'approccio gestionale si rivelano sfide nel 

raggiungimento di un sano equilibrio tra lavoro e vita privata? 

3. In che modo le aspettative e le richieste del mio manager o dell'azienda influenzano la mia 

capacità di stabilire e mantenere i confini? 

4. In che modo la pressione degli impegni aziendali o del manager influisce sui miei livelli di 

stress e sul mio benessere generale? 

5. Ci sono istanze o comportamenti specifici manifestati dall'azienda o dal manager che 

intensificano la pressione e mettono alla prova il mio equilibrio tra lavoro e vita privata? 

6. Ho comunicato le mie preoccupazioni o sfide relative all'equilibrio tra lavoro e vita privata al 

mio manager o al dipartimento risorse umane? In caso negativo, quali ostacoli me lo 

impediscono? 

7. Come faccio attualmente a far fronte alla pressione e alle aspettative imposte dalla cultura  

aziendale o dal manager? Queste strategie sono efficaci nel gestire le sfide? 

8. Come percepisco l'impatto complessivo della cultura aziendale sul benessere dei dipendenti 

e sull'equilibrio tra lavoro e vita privata? Noto qualche modello o esperienza comune tra i 
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colleghi? 

9. Esistono politiche, pratiche o iniziative specifiche all'interno dell'azienda che contribuiscono 

o alleviano la pressione sui confini tra lavoro e vita privata? 

10. Quali valori e limiti personali voglio sostenere nonostante la pressione della cultura aziendale 

o del manager? 

Queste domande forniscono un punto di partenza per comprendere le sfide in modo più approfondito  

e sviluppare strategie per affrontare la pressione e promuovere un ambiente di lavoro più sano. Ecco 

alcuni altri passi concreti che puoi fare: 

 

Chiarisci le tue priorità: rifletti sulle tue priorità personali e professionali. Identifica ciò che conta 

veramente per te e ciò che consideri essenziale per una vita equilibrata e appagante. 

 

Definisci i tuoi confini: determina i confini ideali della tua vita lavorativa in base alle tue priorità. 

Considera fattori quali l'orario di lavoro, la disponibilità al di fuori del lavoro e il livello di flessibilità di 

cui hai bisogno. 

 

Comunica con il tuo manager: avvia una conversazione con il tuo manager per discutere le tue 

preoccupazioni e le sfide che devi affrontare nel mantenere l'equilibrio tra lavoro e vita privata. Esprimi 

chiaramente le tue esigenze, aspettative e limiti. Cercare il loro sostegno e la loro comprensione per 

trovare un accordo reciprocamente vantaggioso. 

 

Negozia il carico di lavoro e le scadenze: se ti senti costantemente sopraffatto da un carico di lavoro  

eccessivo o da scadenze non rispettabili, negozia con il tuo manager per garantire un carico di lavoro 

più gestibile. 

Accorda priorità, allocazione delle risorse e tempistiche realistiche per progetti o attività. 

 

Stabilisci aspettative realistiche: gestisci le aspettative definendo obiettivi e scadenze realistici per te 

stesso e allineandoli con il tuo manager. Evita di impegnarti troppo o di assumerti più  responsabilità 

di quelle che puoi gestire senza sacrificare il tuo benessere. 

 

Sostieni iniziative di equilibrio tra lavoro e vita privata: collabora con le risorse umane o con le parti 

interessate pertinenti per sostenere politiche e iniziative che promuovano l'equilibrio tra lavoro e vita 

privata all'interno della propria organizzazione. Aumenta la consapevolezza dei vantaggi di un sano 

equilibrio tra lavoro e vita privata e suggerire potenziali miglioramenti. 
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Fai delle pause e disconnettiti: dai priorità alle pause regolari durante la giornata per ricaricarti ed 

evitare il burnout. Stabilisci i limiti delle tue ore non lavorative e crea una chiara separazione tra 

lavoro e vita personale. Disconnettiti dalle comunicazioni e dalle attività legate al lavoro durante il 

tempo personale designato. 

 

Cerca il supporto di colleghi e mentori: entra in contatto con colleghi o mentori che hanno affro ntato 

con successo sfide simili. Chiedi loro guida, consigli e approfondimenti sulla gestione dell'equilibrio  

tra lavoro e vita privata all'interno della cultura aziendale. Condividere esperienze e imparare dalle 

strategie degli altri.  

 

Sviluppa pratiche di cura personale: dai priorità alle attività di auto-cura che promuovono il benessere 

fisico e mentale. Ciò potrebbe includere esercizio fisico, pratiche di consapevolezza, hobby o 

trascorrere del tempo di qualità con i propri cari. Investi in attività che ti aiutano a rilassarti, ricaricarti 

e mantenere una mente sana. 

 

Considera le opportunità di sviluppo professionale: esplora le opportunità di sviluppo professionale 

che possono migliorare le tue capacità e la tua efficienza nella gestione del tuo lavoro e del tuo tempo. 

Corsi di gestione del tempo, tecniche di produttività e seminari sulla gestione dello stress possono 

fornire preziosi spunti e strategie. 

 

Ricorda, raggiungere un equilibrio più sano tra lavoro e vita privata può richiedere uno sforzo 

continuo, una comunicazione aperta e negoziazione. Implementando questi passaggi concreti,  puoi 

creare gradualmente un ambiente di lavoro che rispetti i tuoi confini e supporti il tuo benessere 

generale.  

 

3. Collaborazione, Opinioni & Sviluppo 

 
Il lavoro a distanza pone delle sfide nel promuovere collaborazione, prospettive diverse e crescita 

professionale, tutti elementi vitali per promuovere un ambiente di lavoro solidale e  inclusivo. Per 

garantire un’esperienza positiva di lavoro a distanza, è necessario int raprendere azioni mirate a 

incoraggiare una comunicazione aperta, facilitare l’apprendimento, lo sviluppo e coltivare una 

leadership efficace. Costruire un ambiente di lavoro solidale e inclusivo richiede di adottare misure 

intenzionali per superare queste sfide. Ciò comprende la creazione di una cultura in cui sia i 

dipendenti che i manager si sentano a proprio agio nell’esprimere le proprie idee, nel ricevere riscontri 

costruttivi e nel collaborare attivamente con i colleghi, nonostante la distanza fisica. 
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Se hai ricevuto un punteggio inferiore a 3 in quest'area, significa che potresti dover affrontare sfide 

nella tua attuale situazione lavorativa in termini di collaborazione, opinioni e sviluppo. Per 

approfondire questo aspetto, ecco alcune domande su cui riflettere: 

 

1. Quanto attivamente partecipo alle riunioni e alle discussioni nel team virtuale? Mi sento a 

mio agio nell'esprimere le mie idee e opinioni? 

2. Con quale frequenza mi impegno in progetti o iniziative di cooperazione con i miei colleghi 

da remoto? Cerco attivamente opportunità di collaborazione? 

3. Quanto sono diverse le prospettive e le idee che incontro nel mio lavoro a distanza? Cerco 

attivamente punti di vista e prospettive diverse? 

4. Quanto mi sento supportato nel mio ambiente di lavoro remoto quando si tratta di 

apprendimento e sviluppo? Ci sono opportunità di crescita professionale?  

5. Quanto efficacemente la leadership nel mio contesto di lavoro a distanza incoraggia la 

comunicazione aperta e la collaborazione? Forniscono vie per feedback e dialogo  

costruttivo? 

 

Questa auto-riflessione aiuterà a identificare le aree di miglioramento e ti guiderà nella ricerca di 

strategie per superare queste sfide. Ecco anche alcuni passi concreti che puoi intraprendere come 

dipendente per migliorare o adottare misure proattive per promuovere un ambiente di lavoro più 

solidale e inclusivo: 

 

Partecipa attivamente a riunioni e discussioni virtuali: assumi un ruolo attivo nelle riunioni virtuali 

contribuendo con idee, condividendo punti di vista e ponendo domande. Sforzati di essere presente 

e attivo durante queste interazioni. 

Cercare opportunità di collaborazione: entrare in contatto con i colleghi e cercare in modo proattivo  

opportunità per collaborare a progetti o iniziative. Offri le tue capacità e competenze per contribuire 

agli sforzi del team anche a distanza. 

Abbraccia la diversità e cerca prospettive diverse: cerca attivamente punti di vista e prospettive 

diversi nel tuo ambiente di lavoro remoto. Partecipa a conversazioni con colleghi provenienti da 

retroscena ed esperienze diverse per ampliare la tua comprensione e sfidare le tue ipotesi. 

Assumiti la responsabilità del tuo apprendimento e sviluppo: identifica le aree di crescita 

professionale e cerca risorse pertinenti, come corsi online, webinar o pubblicazio ni di settore. 

Stabilisci obiettivi per te stesso e persegui attivamente opportunità per espandere le tue capacità e 
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conoscenze. 

 

Fornire feedback e comunicare in modo costruttivo: offrire feedback costruttivi ai colleghi quando 

appropriato e creare un ambiente in cui sia incoraggiata la comunicazione aperta. Sii ricettivo al 

feedback degli altri e usalo come un’opportunità di crescita e miglioramento.  

Promuovi relazioni e connessioni: prendi l'iniziativa di costruire relazioni con i colleghi programmando 

chat virtuali su caffè, videochiamate informali o partecipando ad attività di team building  virtuali. 

Coltiva un senso di cameratismo e connessione, anche in un ambiente di lavoro da remoto. 

 

Sostenere una leadership e una comunicazione efficaci: fornire input e suggerimenti a manager e 

leader in merito alle pratiche di comunicazione che possono migliorare la collaborazione e l'inclusività 

nell'ambiente di lavoro da casa. Incoraggiare check-in regolari, aspettative chiare e opportunità di 

feedback e riconoscimento. 

 

Facendo questi passi concreti, puoi contribuire attivamente alla collaborazione, abbracciare 

prospettive diverse e favorire il tuo sviluppo professionale anche lavorando da remoto. Ricorda di 

essere proattivo, comunicare in modo efficace e assumerti la responsabilità della tua crescita e del 

tuo benessere in un ambiente di lavoro remoto. 

 

4. Consapevolezza e cura personale 

 
Trovare il giusto equilibrio tra lavoro e vita personale può essere difficile, soprattutto quando si lavora 

da remoto. Molte persone affrontano difficoltà simili nella gestione del proprio tempo e nella 

definizione delle priorità automedicazione. Prendersi cura di sé è fondamentale per mantenere un 

sano equilibrio tra lavoro e vita privata e implica qualcosa di più del semplice completamento delle 

attività e del rispetto delle scadenze. 

 

La cura di sé comprende varie pratiche e strategie che contribuiscono al benessere generale. Si  inizia 

con la definizione di confini chiari tra lavoro e vita personale, creando spazi dedicati al lavoro e al relax 

e dedicando tempo ad attività che ringiovaniscono e ricaricano. 

Dando priorità alla cura di sé, puoi migliorare la tua salute mentale, emotiva e fisica, portando in 

definitiva a una maggiore produttività e soddisfazione sul lavoro.  

 

Tuttavia, praticare un’efficace cura di sé richiede autoconsapevolezza e la conoscenza di come 
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implementare strategie appropriate. Senza un approccio strutturato, può essere difficile gestire le 

esigenze del lavoro a distanza e prevenire il burnout. Riconoscere i segni del burnout, come 

l’affaticamento cronico, la diminuzione della motivazione e l’aumento dei livelli di stress, è essenziale 

per adottare misure proattive per affrontare questi problemi.  

 

Il risultato del test fornisce preziose informazioni su quanto bene stai attualmente praticando la cura 

di te stesso. Serve come punto di partenza per l’autoriflessione ed evidenzia le aree in cui è possibile 

apportare miglioramenti. Se hai ottenuto un punteggio inferiore a 3 in quest'area, ciò comporta che 

una crescita nelle tue pratiche di cura personale sia fortemente consigliata. Ecco alcune domande 

utili da porsi per ottenere ulteriori approfondimenti.  

 

La consapevolezza di sé è il primo passo per affrontare qualsiasi sfida e trovare le soluzioni giuste 

che funzionano meglio per te. 

 

1. Come definisco attualmente i miei confini tra lavoro e vita personale? 

2. Ho uno spazio di lavoro designato che mi aiuti a separare il lavoro dallo spazio personale? 

3. Quali sono i compiti o le responsabilità specifiche legate al lavoro che tendono a riversarsi 

nel mio tempo personale? 

4. Come posso dare priorità alle attività di cura di me stesso all'interno della mia routine 

quotidiana o settimanale? 

5. Comunico in modo efficace la mia disponibilità e i miei limiti ai miei colleghi e al manager? 

6. Quali sono le principali fonti di stress o pressione nel mio lavoro che influiscono sul mio 

equilibrio tra lavoro e vita privata? 

7. Mi sto impegnando in attività extra lavorative che mi danno gioia e mi aiutano a rilassarmi? 

8. Come gestisco le interruzioni o le distrazioni durante il mio orario di lavoro? 

9. Valuto e adeguo regolarmente il mio carico di lavoro e i miei impegni per garantire un equilibrio 

gestibile? 

10. Come gestisco le aspettative e le richieste che mi vengono poste dagli altri in relazione alla 

mia vita personale?  

 

Come dipendente che lavora da remoto, ecco alcuni passi concreti che puoi intraprendere per affrontare 

la sfida del connubio lavoro e vita personale: 

 

Stabilire confini chiari: 

- Definisci orari di lavoro specifici e comunicali ai tuoi colleghi e al tuo manager. 
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- Crea uno spazio di lavoro designato che segnali quando sei in modalità lavoro. 

- Evita di controllare le e-mail o i messaggi relativi al lavoro al di fuori dell'orario di lavoro 

stabilito. 

 

Priorità alla cura personale: 

- Pianificare pause regolari durante la giornata per riposarsi e ricaricarsi. 

- Incorpora attività fisica, esercizi di consapevolezza o tecniche di rilassamento nella tua 

routine. 

- Dedica del tempo agli hobby, agli interessi e alle attività che ti danno gioia e soddisfazione. 

 

Gestisci il tuo tempo in modo efficace: 

- Crea un programma o un elenco di cose da fare per dare priorità alle attività e gestire il carico 

di lavoro. 

- Utilizzare tecniche di gestione del tempo come la Tecnica del Pomodoro per mantenere la 

concentrazione e la produttività. 

- Evita di impegnarti troppo e impara a dire di no quando necessario. 

 

Comunica le tue necessità: 

- Comunica chiaramente la tua disponibilità, i tuoi limiti e le tue aspettative a tuoi colleghi e al 

tuo manager. 

- Sostieni il tuo equilibrio tra lavoro e vita privata discutendo e negoziando scadenze e carico di 

lavoro realistici. 

- Parla se ti senti sopraffatto o se il lavoro invade costantemente il tuo tempo personale.  

Attua abitudini lavorative efficaci: 

 

- Ridurre al minimo le distrazioni creando un ambiente di lavoro favorevole e utilizzando 

strumenti di produttività. 

- Impara a delegare compiti o chiedere aiuto quando necessario per evitare un carico di lavoro 

eccessivo. 

- Suddividi i progetti in compiti gestibili e stabilisci obiettivi realistici per evitare di sentirti 

sopraffatto. 

- Sii propensa ad una comunicazione aperta: 

- Mantieni una comunicazione regolare con i tuoi colleghi e manager per rimanere connesso e 
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informato. 

- Collabora e condividi virtualmente idee per mantenere un senso di lavoro di squadra e 

coinvolgimento. 

- Sii proattivo nel cercare feedback e fornire aggiornamenti sui tuoi progressi. 

 

Stabilisci aspettative realistiche: 

- Comprendere e accettare che il raggiungimento di un perfetto equilibrio tra lavoro e vita privata 

potrebbe non essere sempre possibile. 

- Stabilisci aspettative realistiche per te stesso ed evita di aspirare alla perfezione in ogni 

aspetto del tuo lavoro e della tua vita personale. 

- Pratica l'auto-compassione e perdona te stesso quando incontri sfide o battute d'arresto. 

 

Disconnetti e ricarica 

- Stabilire una routine per disconnettersi dal lavoro a fine giornata. 

- Impegnati in attività che ti aiutano a disconnetterti, rilassarti e ricaricarti, come hobby, 

trascorrere del tempo con i tuoi cari o perseguire interessi personali.  

 

Sperimenta diverse strategie e approcci per scoprire cosa funziona meglio per te. 

Valuta e adatta regolarmente le tue routine e i tuoi limiti secondo necessità per mantenere un sano 

equilibrio tra lavoro e vita privata mentre lavori da remoto. 

 

5. Fattori motivazionali intrinseci ed estrinseci 

La motivazione è un aspetto cruciale del lavoro, influenzato da fattori sia intrinseci che estrinseci che 

spingono gli individui a raggiungere risultati e ad avere successo. La motivazione intrinseca ha 

origine dall'interno ed è alimentata dalla gratificazione personale, dal senso di appartenenza o dalla 

soddisfazione di portare a termine compiti significativi. D’altra parte, la motivazione estrinseca 

deriva da ricompense esterne, come bonus, promozioni o riconoscimenti da parte di altri. 

 

Nel nostro studio, abbiamo scoperto che molte donne hanno dovuto affrontare sfide specifiche 

legate alla motivazione e alla concentrazione mentre lavoravano in remoto. Queste sfide spesso 

ruotavano attorno a due fattori chiave: lavorare troppo e lottare per mantenere la motivazione.  
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La natura impegnativa del lavoro a distanza, combinata con fattori come aspettative di alte prestazioni 

e scadenze ravvicinate, può contribuire a questi problemi. 

 

Il superlavoro può essere il risultato della ricerca della perfezione, dei confini labili tra lavoro e vita 

personale o del desiderio di mettersi alla prova in un ambiente di lavoro remoto. D’altro canto, le  

difficoltà nel mantenere la motivazione possono derivare dall’assenza di supervisione diretta, da 

interazioni sociali limitate o dalla mancanza di obiettivi e feedback chiari.  

 

Riconoscere e comprendere questi fattori intrinseci ed estrinseci che incidono sulla motivazione è 

fondamentale per creare un ambiente di lavoro positivo e produttivo, soprattutto per i lavoratori a 

distanza. 

Se il tuo punteggio di autovalutazione in quest'area è inferiore a 3, significa che potrebbe esserci  

spazio per migliorare la tua motivazione e concentrazione mentre lavori da remoto. Ciò rappresenta 

un’opportunità per l’autoriflessione e l’esplorazione delle strategie. 

Considera l’idea di porti le seguenti domande per approfondire questa potenziale sfida: 

 

1. Quali aspetti del mio lavoro mi danno attualmente un senso di gratificazione o realizzazione 

personale? 

2. Come posso creare un senso di appartenenza e connessione più forte in un ambiente di 

lavoro remoto? 

3. Ci sono compiti o progetti specifici che prosciugano costantemente la mia motivazione o mi 

sembrano meno gratificanti? 

4. Quali fattori o ricompense esterne hanno l'impatto più significativo sulla mia motivazione? 

5. Come posso allineare meglio i miei valori e obiettivi personali con le mie responsabilità 

lavorative? 

6. Ci sono barriere o distrazioni nel mio ambiente di lavoro a distanza che ostacolano la mia 

concentrazione e la mia motivazione? 

7. Quali strategie o tecniche hanno funzionato bene in passato per rimanere motivato e 

concentrato? 

8. Posso stabilire obiettivi e traguardi più chiari per migliorare il mio senso di realizzazione e 

progresso? 

 

In base alle tue risposte, puoi sviluppare misure concrete per migliorare la tua motivazione e 

concentrazione mentre lavori da remoto. Ecco alcune ispirazioni a riguardo:  
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Stabilisci obiettivi chiari e significativi: definisci obiettivi specifici e realizzabili in linea con i tuoi valori 

e le tue priorità. Suddividili in traguardi più piccoli per monitorare i tuoi progressi e mantenere la 

motivazione. 

 

Stabilisci una routine: crea una routine quotidiana o settimanale strutturata che includa tempo 

dedicato al lavoro mirato, alle pause, alla cura di sé e alle attività personali. Attenersi a questa 

routine per mantenere un senso di struttura e aumentare la produttività.  

 

Trova i fattori scatenanti della motivazione intrinseca: identifica le attività o gli aspetti del tuo lavoro 

che ti portano gioia, soddisfazione o senso di realizzazione. Dai priorità e incorpora più di questi 

compiti nella tua giornata lavorativa per aumentare la motivazione intrinseca.  

 

Cerca feedback e riconoscimento: comunica in modo proattivo con i tuoi colleghi e manager per 

ricevere feedback sul tuo lavoro. Il riconoscimento e il feedback costruttivo possono aumentare la 

motivazione e fornire un senso di convalida e crescita. 

 

Crea un ambiente di lavoro favorevole: progetta il tuo spazio di lavoro per migliorare la concentrazione 

e ridurre al minimo le distrazioni. Utilizza strumenti e App che ti aiutano a rimanere organizzato, 

gestire le attività in modo efficiente e mantenere la responsabilità.  

 

Promuovi le connessioni sociali: partecipa attivamente a interazioni virtuali con i colleghi, come 

riunioni di gruppo, pause caffè virtuali o progetti collaborativi. Coltiva le relazioni e cerca supporto 

nella tua comunità di lavoro remoto. 

 

Praticare la cura di sé e il benessere: dare priorità alle attività di cura di sé che promuovono il 

benessere fisico e mentale. Ciò può includere esercizio fisico, pratiche di consapevolezza, pause 

regolari, riposo adeguato e mantenimento di un sano equilibrio tra lavoro e vita  privata. 

 

Stabilisci i confini: comunica chiaramente la tua disponibilità e i tuoi limiti ai colleghi e al tuo manager. 

Stabilire aspettative realistiche riguardo ai tempi di risposta, all'orario di lavoro e alla disponibilità al 

di fuori del lavoro. 

 

Cercare opportunità di crescita e sviluppo: identificare le aree d i sviluppo professionale e di 

miglioramento delle competenze. Approfitta dei corsi online, dei webinar o delle risorse offerti dalla 

tua organizzazione o dal tuo settore per migliorare continuamente e rimanere motivato. 
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Festeggia i risultati: riconosci e celebra i tuoi risultati, non importa quanto piccoli. Premiarsi per aver  

raggiunto traguardi o completato attività può aumentare la motivazione e rafforzare il senso di 

progresso. 

 

Ricorda, l'implementazione di questi passaggi potrebbe richiedere sperimentazione e  

adattamento per trovare ciò che funziona meglio per te. Valuta regolarmente i tuoi progressi, apporta 

le modifiche necessarie e resta aperto all'apprendimento e al perfezionamento del tuo  approccio per 

mantenere la motivazione e la concentrazione mentre lavori in remoto. 

6. Solitudine ed isolamento 

Secondo il nostro studio, un risultato significativo è stato che il 40% dei partecipanti ha espresso la 

percezione della mancanza di contatto sociale, di una ridotta interazione e di un minor numero di 

discussioni informali con i colleghi come la sfida principale del lavoro a distanza. L’esperienza 

dell’isolamento sociale e della disconnessione sul posto di lavoro può avere notevoli impatti negativi 

sulla soddisfazione lavorativa, sulla motivazione, sulla produttività e sulla salute mentale. 

Nel mondo frenetico di oggi, la solitudine è emersa come una delle meta-crisi nelle società occidentali. 

Questo problema è stato ulteriormente esacerbato dall’aumento del lavoro a distanza, che ha 

introdotto nuove sfide nel favorire le connessioni sociali e combattere l’isolamento. Riconoscendo il 

profondo impatto della solitudine sul benessere individuale e sulla soddisfazione lavorativa, è 

fondamentale che i dipendenti adottino misure concrete per affrontare questa sfida mentre lavorano 

da remoto. 

Per approfondire la potenziale sfida della solitudine e dell’isolamento mentre si lavora da remoto, ecco 

alcune domande che puoi porti: 

 

1. Quanto spesso mi sento disconnesso dai miei colleghi mentre lavoro da remoto? 

2. Ho sufficienti opportunità di interazione sociale e discussioni informali con i colleghi nella mia 

attuale configurazione di lavoro a distanza? 

3. Quanto mi sento supportato dai miei manager e colleghi nel mantenere le connessioni sociali 

mentre lavoro da remoto? 

4. Partecipo attivamente alle riunioni virtuali e mi impegno nelle discussioni con i colleghi? 

5. Sono coinvolto in comunità online o gruppi di interesse che offrono opportunità di networking 
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e interazione sociale? 

6. Con quale frequenza raggiungo i colleghi per chiacchierate virtuali su caffè o conversazioni 

informali? 

7. Ho esplorato eventi di networking virtuale o conferenze di settore per espandere la mia rete 

professionale e combattere i sentimenti di isolamento? 

8. Quanto bene utilizzo gli strumenti e le piattaforme di collaborazione per favorire la 

comunicazione e la collaborazione con i colleghi? 

9. Mi sento a mio agio nell'esprimere le mie idee, nel cercare feedback e nel partecipare a 

discussioni virtuali con il mio team? 

10. Ho comunicato i miei bisogni e preferenze sociali ai miei colleghi e dirigenti? 

 

Questa auto-riflessione ti aiuterà a identificare aree specifiche che richiedono attenzione e ti guiderà  

nell'adottare le misure appropriate per affrontare la sfida in modo efficace. Ecco anche alcuni passi 

concreti che puoi intraprendere come dipendente: 

 

Avviare le interazioni sociali virtuali: prendi l'iniziativa di programmare chat virtuali per pausa caffè, 

videochiamate informali o attività di team building virtuali con i tuoi colleghi.  Ciò può aiutare a favorire 

le connessioni sociali e ricreare il senso di cameratismo che deriva dalle interazioni di persona.  

 

Sfrutta le comunità online: unisciti a comunità online o gruppi di interesse legati al tuo settore o ai tuoi 

interessi personali. Interagire con persone che la pensano allo stesso modo può offrire opportunità di 

networking, condivisione di esperienze e creazione di nuove connessioni. 

 

Utilizza gli strumenti di collaborazione in modo efficace: ottieni il massimo dagli strumenti e dalle  

piattaforme di collaborazione a tua disposizione. Partecipa attivamente alle discussioni, condividi 

aggiornamenti e collabora a progetti con i tuoi colleghi per migliorare la comunicazione e creare un 

ambiente di lavoro più collaborativo. 

 

Crea momenti di refrigeratore d'acqua virtuale: dedica tempo alle conversazioni informali con i 

colleghi, anche se non sono legate al lavoro. Utilizzare piattaforme di messaggistica o spazi virtuali 

designati per avere chat informali, condividere esperienze personali o discutere argomenti non 

lavorativi, promuovendo un senso di cameratismo. 

 

Cerca eventi di networking virtuale: partecipa a eventi di networking virtuale o conferenze di settore 

per espandere la tua rete professionale e connetterti con altri nel tuo campo. Questi eventi possono 

offrire preziose opportunità di interazione sociale, apprendimento e lotta al senso di isolamento.  
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Dai priorità alla cura di te stesso: presta attenzione al tuo benessere generale e dai priorità alla  cura 

di te stesso. Fai delle pause regolari, impegnati in attività che ti diano gioia e relax e mantieni un sano 

equilibrio tra lavoro e vita privata. Coltivare il proprio benessere può alleviare gli impatti negativi della 

solitudine e contribuire a un’esperienza lavorativa più appagante. 

 

Comunica le tue esigenze: comunica chiaramente le tue esigenze e preferenze sociali ai tuoi colleghi 

e manager. Fai loro sapere quanto sono importanti per te le connessioni sociali ed esplora i modi per 

incorporare più interazioni sociali nella tua routine lavorativa.  

 

Ricorda, riconoscere e affrontare queste sfide è fondamentale per il tuo benessere generale e la 

soddisfazione sul lavoro, così come per i tuoi colleghi. Insieme, possiamo lavorare per promuovere 

un’esperienza di lavoro a distanza più connessa e appagante. 

7. Comunicazione ed Organizzazione di Gruppo 

Nel contesto del lavoro a distanza, una comunicazione chiara ed efficace all’interno del team e 

dell’organizzazione diventa ancora più critica. Gli strumenti di comunicazione  digitale limitati e la 

distanza fisica possono rappresentare sfide, aumentando il rischio di ridotta efficienza, interpretazioni 

errate e lacune informative. Una scarsa comunicazione può avere effetti dannosi sulle prestazioni dei 

dipendenti, portando a frustrazione, ansia e aumento dei livelli di stress.  

 

Per garantire il successo del lavoro a distanza, è fondamentale stabilire pratiche di comunicazione 

efficaci e utilizzare strumenti adeguati. Ecco alcune domande da porre e riflettere  su te stesso per 

acquisire una comprensione più profonda delle sfide comunicative che potresti dover affrontare 

mentre lavori da remoto: 

 

1. Con quanta efficacia comunico con i membri del mio team mentre lavoro in remoto? Sono in 

grado di esprimere chiaramente i miei pensieri e le mie idee? 

2. Dispongo degli strumenti e delle piattaforme di comunicazione necessari per collaborare 

efficacemente con i membri del mio team? Ci sono lacune o limitazioni nella nostra attuale 

configurazione di comunicazione? 

3. Quanto bene comprendo le aspettative e le linee guida di comunicazione stabilite dalla mia 

organizzazione? Li seguo attivamente per garantire un flusso di comunicazione regolare? 

4. Mi sento a mio agio nel rivolgermi ai miei colleghi per chiarimenti o per chiedere aiuto quando 
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necessario? Ci sono barriere che ostacolano la comunicazione aperta all’interno del team? 

5. Con quale frequenza fornisco aggiornamenti sui progressi del mio lavoro ai membri del mio 

team e ai manager? Ricevo aggiornamenti tempestivi anche dagli altri?  

6. Ho ricevuto feedback costruttivi sul mio stile comunicativo? Come posso migliorare le mie 

capacità comunicative per allinearmi meglio all'ambiente di lavoro remoto? 

7. Ci sono barriere culturali o linguistiche che influenzano la comunicazione all'interno del team? 

Come possiamo colmare queste lacune e garantire una comprensione efficace tra i membri 

del team? 

8. Partecipo attivamente alle riunioni e alle discussioni del team? Contribuisco con le mie idee e 

opinioni o tendo a trattenermi? 

9. Quanto bene adatto il mio stile di comunicazione ai diversi membri del team e alle loro 

preferenze? Considero i loro metodi di comunicazione preferiti e mi adeguo di conseguenza? 

10. Cerco attivamente feedback dai membri del mio team su come possiamo migliorare i nostri 

processi di comunicazione? Sono aperto a suggerimenti costruttivi e disposto a implementare 

i cambiamenti necessari? 

 

Per affrontare la sfida della comunicazione puoi anche compiere questi passi concreti: 

 

Comunicare in modo proattivo: prendi l'iniziativa di comunicare regolarmente e in modo proattivo 

con i membri del tuo team. Contatta i colleghi per aggiornamenti, chiarisci le aspettative e condividi 

informazioni pertinenti. Essere reattivi ai messaggi e alle richieste per mantenere un flusso di 

comunicazione regolare. 

 

Utilizza strumenti di comunicazione efficaci: acquisisci familiarità con gli strumenti e le piattaforme 

di comunicazione utilizzati dalla tua organizzazione. Assicurati di avere il software, le app o le 

piattaforme necessarie installate e configurate correttamente. Esplora funzionalità come 

videoconferenze, messaggistica istantanea e condivisione di documenti per migliorare la 

collaborazione e la condivisione delle informazioni. 

 

Chiarire aspettative e linee guida: cerca chiarezza sulle aspettative e sulle linee guida di 

comunicazione stabilite dalla tua organizzazione o team. Comprendere i canali di comunicazione 

preferiti, i tempi di risposta e i protocolli per i diversi tipi di comunicazione. Allineare le tue pratiche  

con le linee guida stabilite aiuta a mantenere coerenza ed efficienza nella comunicazione remota. 

 

Partecipare attivamente a riunioni e discussioni virtuali: partecipare attivamente a riunioni, 

discussioni e sessioni di collaborazione virtuali. Contribuisci con le tue idee, fai domande e fornisci 
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input preziosi al team. Il coinvolgimento in interazioni virtuali favorisce la connessione, promuove 

lo scambio di idee e rafforza il lavoro di squadra. 

 

Cerca feedback e adatta il tuo stile di comunicazione: cerca regolarmente feedback da colleghi e 

membri del team sul tuo stile di comunicazione. Chiedi suggerimenti su come migliorare la 

chiarezza, la concisione e l'efficacia nella comunicazione remota. Adatta il tuo stile di 

comunicazione per soddisfare preferenze ed esigenze diverse, garantendo comprensione e 

collaborazione efficaci. 

 

Ricorda, una comunicazione efficace è uno sforzo collettivo. Incoraggia una comunicazione aperta 

e trasparente all'interno del tuo team, condividi le migliori pratiche e supporta i tuoi colleghi nei loro 

sforzi di comunicazione. Adottando questi passi concreti, puoi contribuire a una cultura della 

comunicazione positiva che migliora la collaborazione, la produttività e la soddisfazione lavorativa 

complessiva mentre lavori da remoto. 

8. Relazioni, Fiducia e Cultura lavorativa 

Stabilire relazioni forti e fiducia sul posto di lavoro è fondamentale per il benessere individuale e 

sociale. La struttura organizzativa, la leadership e la cultura del posto di lavoro creano un ambiente 

di lavoro positivo che promuove il benessere e previene il burnout.  

 

Tuttavia, il nostro studio ha rivelato che il 28% degli intervistati ha espresso insoddisfazione per il 

sostegno del proprio manager, evidenziando potenziali lacune nei sistemi di supporto. Inoltre, i 

problemi di burnout e di salute mentale sono spesso stigmatizzati e fraintesi, portando a una 

mancanza di empatia e a differenze nei bisogni personali. 

 

Le tue risposte alle domande misurano il tuo livello di comfort nel cercare supporto o feedback dai 

colleghi, la frequenza delle interazioni non lavorative e la tua facilità  

 

nell'avvicinarti al tuo manager. Ecco alcune domande su cui riflettere per aiutarti a comprendere più 

a fondo la tua situazione particolare: 

 

1. Quanto mi sento a mio agio nel chiedere supporto o feedback ai colleghi quando affronto sfide 

legate al lavoro? 

2. Con quale frequenza mi impegno in interazioni non lavorative con i miei colleghi, come 
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conversazioni casuali o attività di team building? 

3. Provo un senso di fiducia e sicurezza psicologica all'interno del mio team e della mia  

organizzazione, dove posso esprimere liberamente le mie opinioni e idee senza timore di 

giudizi o ripercussioni? 

4. Quanto è aperto e ricettivo il mio manager nel fornire supporto, guida e nel rispondere alle mie 

preoccupazioni o esigenze di sviluppo professionale? 

5. Mi sento valorizzato e apprezzato per il mio contributo sul lavoro e percepisco un senso di 

correttezza ed equità sul posto di lavoro? 

 

Ecco alcune strategie pratiche che tu come dipendente puoi adottare per affrontare la sfida delle 

relazioni, della fiducia e della cultura del lavoro: 

 

Avviare incontri sociali virtuali: assumere un ruolo guida nell'organizzazione di incontri sociali virtuali 

o attività di team building. Ciò potrebbe includere happy hour virtuali, sessioni di giochi online o gruppi 

di interesse condivisi. Promuovendo le connessioni sociali e creando opportunità per interazioni 

informali, puoi rafforzare le relazioni e creare fiducia all'interno del tuo team. Pratica l’empatia attiva: 

mostra genuino interesse ed empatia verso i tuoi colleghi. Prenditi il tempo per comprendere le lor o 

prospettive, sfide e successi 

 

Ascoltare e supportare quando necessario. Dimostrando empatia, crei un senso di sicurezza 

psicologica e rafforzi i legami di fiducia all’interno del tuo team. 

 

Condividi conoscenze e competenze: offriti di condividere le tue conoscenze, abilità e competenze 

con i tuoi colleghi. Ciò potrebbe comportare lo svolgimento di sessioni di formazione  virtuale, la 

condivisione di risorse o la fornitura di tutoraggio ai membri junior del team. Promuovendo una cultura 

di condivisione delle conoscenze, contribuisci a creare un ambiente di lavoro collaborativo e migliori 

la fiducia e il rispetto reciproci. 

 

Impegnarsi nella collaborazione tra team: cercare opportunità per collaborare con colleghi di team o 

dipartimenti diversi. Ciò ti consente di costruire relazioni al di fuori della tua cerchia ristretta e 

promuove un senso di unità e collaborazione all'interno dell'organizzazione. 

Impegnandoti attivamente nella collaborazione tra team, contribuisci a una prassi di lavoro più 

interconnessa e solidale. 

 

Fornisci feedback costruttivo: offri feedback costruttivo ai tuoi colleghi in modo rispettoso e solidale. 

Riconoscere i propri punti di forza e fornire suggerimenti per il miglioramento quando necessario. 
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Promuovendo una cultura del feedback, contribuisci alla crescita e allo sviluppo continui all'interno 

del tuo team e della tua organizzazione. Adottando queste azioni, puoi contribuire  a creare una cultura 

del lavoro che dia priorità alle relazioni, alla fiducia e al benessere generale. 

 

9. Pregiudizi di genere 

Pregiudizi e aspettative di genere sul posto di lavoro possono danneggiare il benessere delle donne 

e contribuire al burnout, anche in contesti di lavoro a distanza. Sfidare le norme sociali e promuovere 

l’uguaglianza di genere sono fondamentali per promuovere una cultura del lavoro solidale. Fattori 

come la struttura del posto di lavoro, i processi, la leadership e la cultura possono influenzare i 

pregiudizi contro le donne. Sebbene la maggioranza degli intervistati (74,4%) nel nostro studio abbia 

segnalato un senso di rispetto reciproco e diversità, la disuguaglianza di genere  persiste. Inoltre, le 

modalità di lavoro a distanza possono esacerbare i pregiudizi esistenti, poiché le donne potrebbero 

dover affrontare interruzioni e sfide nel conciliare lavoro e aspettative sociali tradizionali. 

In questo test hai avuto l'opportunità di rispondere a domande che fanno luce sui potenziali pregiudizi  

di genere e sulle sfide nel tuo ambiente di lavoro remoto. Ecco altre cinque domande per approfondire 

questa particolare area: 

 

1. Sono trattato e rispettato allo stesso modo in termini di opportunità, incarichi e avanzamento  

di carriera rispetto ai miei colleghi maschi nel contesto del lavoro a distanza? 

2. Ricevo il giusto riconoscimento e credito per i miei contributi e risultati, o vengono trascurati o 

attribuiti ad altri? 

3. Ci sono modelli o casi in cui la mia voce, le mie idee o i miei suggerimenti vengono respinti o 

sottovalutati rispetto a quelli dei colleghi uomini? 

4. Ho accesso alle stesse risorse, tutoraggio e opportunità di networking dei miei colleghi maschi 

per supportare la mia crescita e il mio sviluppo professionale? 

5. Esistono disparità nei carichi di lavoro, nelle aspettative o nella distribuzione delle 

responsabilità domestiche e di assistenza tra uomini e donne nell'ambiente di lavoro a 

distanza? 

 

Ecco alcuni passi concreti che puoi intraprendere come dipendente per affrontare e superare i 

pregiudizi di genere nell’ambiente di lavoro: 

 

Informati: prendi l'iniziativa per informarti sui pregiudizi di genere, sull'uguaglianza di genere e sui diritti 

delle donne sul posto di lavoro. Leggi libri, articoli e ricerche sull'argomento per  
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approfondire la tua comprensione e consapevolezza. 

 

Parlate apertamente: se siete testimoni o sperimentate pregiudizi o disuguaglianze  di genere, 

parlatene. Partecipa a conversazioni aperte con colleghi, supervisori o dipartimento delle risorse 

umane per aumentare la consapevolezza e affrontare il problema in modo costruttivo.  

 

Cerca supporto e tutoraggio: entra in contatto con altre donne nella tua organizzazione o settore che 

hanno vissuto sfide simili. Cerca la loro guida e supporto per superare i pregiudizi di genere e far 

avanzare la tua carriera. Programmi di mentoring o reti professionali possono essere risorse preziose 

in questo senso. 

 

Sostenere le pari opportunità: assumere un ruolo attivo nel sostenere le pari opportunità per le donne  

sul posto di lavoro. Proporre iniziative o politiche che promuovono la diversità, l’inclusione e 

l’uguaglianza di genere. Sostenere e partecipare a programmi di diversità e inclusione o gruppi di 

affinità. 

 

Costruisci alleanze: collabora con uomini e donne sul posto di lavoro che condividono il tuo impegno  

per l'uguaglianza di genere. Costruendo alleanze e lavorando insieme, puoi creare una voce collettiva 

più forte e realizzare cambiamenti significativi. 

 

Mentore e responsabilizzazione degli altri: se hai conoscenze ed esperienze da condividere, valuta 

la possibilità di fare da mentore e responsabilizzare altre donne nella tua organizzazione. Offri guida, 

supporto e incoraggiamento per aiutarle ad affrontare le sfide e ad avere successo nella loro carriera. 

 

Dare l'esempio: modellare un comportamento inclusivo ed equo nelle interazioni con i colleghi. 

Trattare tutti con rispetto ed equità, indipendentemente dal sesso. Incoraggiare la comunicazione 

aperta, la partecipazione paritaria e le opportunità di crescita e avanzamento.  

 

Documentare e tenere traccia dei risultati: tieni traccia dei tuoi risultati, dei contributi e dei feedback  

positivi ricevuti nel tuo lavoro. Questa documentazione servirà come prova delle tue capacità e 

capacità quando cerchi promozioni, aumenti o nuove opportunità.  

 

Ricorda, creare il cambiamento richiede tempo e impegno collettivo. Adottando queste misure 

concrete, puoi contribuire a smantellare i pregiudizi di genere e a promuovere un ambiente di lavoro 

più equo per te e le future generazioni di dipendenti.  
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10. Gestione di più obblighi 

 

Il lavoro da remoto offre il potenziale per una maggiore flessibilità, ma può anche introdurre sfide nella 

gestione di molteplici obblighi. Il nostro studio rivela che le donne spesso 

affrontano il peso di un’iniqua divisione delle responsabilità domestiche, che può ostacolare la loro 

capacità di focalizzarsi e concentrarsi mentre lavorano a distanza. Inoltre, i confini labili tra lavoro e 

vita personale possono provocare un aumento dello stress e del burnout.  

 

Per favorire un’integrazione più armoniosa tra lavoro e vita privata, ecco alcune domande riflessive 

per approfondire questa sfida: 

 

1. Come distribuisco attualmente il mio tempo tra le responsabilità lavorative e gli obblighi 

domestici mentre lavoro da remoto? 

2. Quali sono le distrazioni o le sfide specifiche che incontro a casa che influiscono sulla mia 

capacità di focalizzarmi e concentrarmi sul mio lavoro? 

3. Sento un senso di equità nella divisione delle responsabilità domestiche? Ci sono squilibri che 

devo affrontare? 

4. Quanto sono ben definiti i confini tra il mio lavoro e la mia vita personale? Trovo difficile 

disconnettermi dal lavoro e dedicare tempo di qualità alle attività e alle relazioni personali? 

5. Come mi sento riguardo al livello di supporto che ricevo dal mio datore di lavoro nella gestione 

di molteplici obblighi? Ci sono misure o politiche specifiche che vorrei vedere implementate? 

6. Ho comunicato in modo efficace le mie esigenze e sfide al mio datore di lavoro e ai miei 

colleghi? Come posso migliorare la mia assertività nel sostenere un'integrazione equilibrata 

tra lavoro e vita privata? 

7. Quali strategie di auto-leadership posso sviluppare o migliorare per gestire meglio il mio 

tempo, le mie priorità e i miei limiti? 

8. Sono disponibili reti o risorse di supporto a mia disposizione come lavoratore remoto che 

possano fornire guida e assistenza nell'affrontare le sfide legate al bilanciamento di molteplici 

obblighi? 

9. Come posso attualmente dare priorità alla cura di me stesso e al benessere personale?  Quali 

misure posso adottare per garantire che la cura di sé rimanga una priorità nonostante le 

esigenze lavorative e le responsabilità domestiche? 

10. Quali aggiustamenti o cambiamenti posso apportare alla mia routine quotidiana, alle abitudini 

di lavoro o all'ambiente per promuovere un equilibrio più sano tra lavoro e vita personale? 
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Utilizza gli spunti della riflessione di cui sopra come punto di partenza per sviluppare strategie e 

implementare cambiamenti che supportino un'integrazione armoniosa dei tuoi molteplici obblighi 

come lavoratore remoto. In qualità di lavoratore remoto, puoi potenziarti coltivando capacità  di auto-

leadership e cercando supporto quando necessario. Considera le seguenti azioni concrete: 

 

Stabilisci i confini: definisci confini chiari tra il tuo lavoro e la tua vita personale. Stabilisci orari di lavoro 

dedicati e comunicali in modo efficace ai tuoi colleghi, garantendo tempo concentrato ininterrotto. 

Delega e collabora: condividi le responsabilità domestiche con la tua famiglia o il tuo partner, 

promuovendo un senso di impegno condiviso per mantenere un ambiente armonioso. Abbraccia la 

collaborazione e delega le attività quando possibile, permettendoti di concentrarti sul lavoro senza 

indebite distrazioni. 

 

Dai priorità alla cura di te stesso: dedica tempo alle attività di cura di te stesso che ricostituiscono la 

tua energia e il tuo benessere. Impegnati in attività che ti danno gioia, relax e ringiovanimento, 

aiutandoti a mantenere un sano equilibrio tra lavoro e vita privata.  

 

Cerca reti di supporto: connettiti con altri lavoratori remoti, in particolare quelli che affrontano sfide 

simili. Unisciti alle comunità online, partecipa a gruppi di supporto virtuali o cerca opportunità di 

tutoraggio per ottenere approfondimenti, consigli e incoraggiamento.  

 

Comunicare apertamente: difendere le proprie esigenze esprimendo eventuali difficoltà o 

preoccupazioni relative alla gestione di molteplici obblighi. Impegnati in conversazioni aperte e oneste 

con il tuo datore di lavoro, colleghi o reti di supporto, cercando comprensione e potenziali soluzioni. 

 

Adottando queste misure proattive, puoi affrontare le complessità legate alla gestione  di molteplici 

obblighi in un ambiente di lavoro remoto. Abbraccia il potere dell'autoconsapevolezza e 

dell'autodifesa, permettendoti di prosperare sia a livello personale che professionale.  

 

11. Equilibrio tra vita e lavoro 

 

Lavorare a distanza presenta sia vantaggi che svantaggi quando si tratta di raggiungere un sano 

equilibrio tra lavoro e vita privata. Da un lato, il lavoro a distanza offre flessibilità e la capacità  di 

lavorare da qualsiasi luogo, il che può rendere più semplice conciliare lavoro e vita personale. 

Tuttavia, la mancanza di separazione fisica tra lavoro e casa può portare a difficoltà nello stabilire 

confini chiari, nonché a una maggiore sensazione di essere sempre “attivi” e disponibili. 
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Nel nostro studio, abbiamo scoperto che quasi la metà delle donne faceva spesso gli straordinari e 

molte erano disponibili a rispondere a domande relative al lavoro durante il tempo libero. Inoltre, circa 

il 30% ha difficoltà a separare lavoro e vita personale quando lavora da remoto, sentendo la pressione 

di essere sempre disponibile. Tuttavia, vale la pena notare che il 42,8% degli intervistati è riuscito a 

disconnettersi mentalmente dal lavoro quando non è in servizio.  

 

Se hai ottenuto un punteggio inferiore a 3 in quest'area, ciò potrebbe indicare la necessità di valutare 

e migliorare le tue pratiche di equilibrio tra lavoro e vita privata. Ecco alcune questioni per 

approfondire questa sfida: 

 

1. Quanto spesso lavoro oltre l'orario programmato o sposto le attività lavorative nel mio tempo 

libero? 

2. Mi sento obbligato a essere sempre disponibile e reattivo alle questioni legate al lavoro, anche 

durante il tempo libero designato? 

3. Sono in grado di disconnettermi mentalmente dal lavoro e impegnarmi pienamente nelle 

attività personali senza sentirmi in colpa o in ansia? 

4. Ho confini e routine chiari per separare la mia vita lavorativa da quella personale mentre lavoro 

da remoto? 

5. Quanto mi sento supportato dalla mia organizzazione, dal manager e dai colleghi nel 

raggiungimento di un sano equilibrio tra lavoro e vita privata in un ambiente di lavoro remoto? 

 

Ecco alcuni passi concreti per affrontare la sfida dell’equilibrio tra lavoro e vita privata in un contesto 

di lavoro remoto: 

 

Stabilisci confini non negoziabili: identifica attività specifiche o periodi di tempo non  negoziabili per la 

tua vita personale, come cene di famiglia, routine di cura di te stesso o momenti di relax dedicati. 

Comunica chiaramente questi limiti ai tuoi colleghi e stabilisci che questi periodi sono vietati per le 

interruzioni legate al lavoro. 

 

Esercitati con il blocco del tempo: invece di seguire un programma orario tradizionale, prova il blocco 

del tempo, in cui assegni blocchi di tempo specifici per diversi tipi di attività. Questo  metodo consente 

di lavorare in modo mirato durante periodi designati, garantendo allo stesso modo del tempo dedicato 

alle attività e responsabilità personali. 

 

Coltivare una rete di supporto: costruire una rete di persone che la pensano allo stesso modo e che 
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comprendano le sfide del lavoro a distanza e dell'equilibrio tra lavoro e vita privata. Partecipa a 

comunità virtuali o unisciti a reti professionali in cui puoi condividere esperienze, chiedere consigli e 

trovare supporto da altri che stanno affrontando sfide simili. 

 

Automatizza e delega: identifica attività o processi che possono essere automatizzati o delegati per 

liberare più tempo per te stesso. Esplora strumenti, software o app che possono semplificare  le attività 

ripetitive o valuta la possibilità di collaborare con i colleghi per condividere le responsabilità e 

alleggerire il carico di lavoro. 

 

Promuovi l’auto-compassione: pratica l’auto-compassione riconoscendo che raggiungere un perfetto 

equilibrio tra lavoro e vita privata non è sempre possibile. Sii gentile con te stesso quando si verificano 

circostanze impreviste o quando ti senti sopraffatto. Coltiva pratiche di cura di sé e di accettazione di 

sé, permettendoti di dare priorità al tuo benessere e di adattare le tue aspettative secondo necessità. 

 

Considerando questi passaggi alternativi, puoi affrontare la sfida dell’equilibrio tra lavoro e vita privata 

da diversi ambiti e trovare strategie che siano in sintonia con la tua situazione e le tue preferenze 

specifiche. 

 

12. Multitasking & Gestione del Tempo 

 

Multitasking, l'atto di svolgere più attività contemporaneamente può portare a una diminuzione della 

produttività e ad un aumento dello stress. Pratiche efficaci di gestione del tempo, tra cui la definizione 

delle priorità delle attività e la riduzione al minimo delle distrazioni, sono cruciali per ridurre  la 

necessità di multitasking. Ciò è particolarmente importante per le donne che lavorano a distanza e 

che potrebbero sentirsi sotto pressione nel bilanciare le responsabilità di assistenza e le esigenze 

lavorative. 

 

Riflettendo su queste domande, puoi acquisire una comprensione più profonda delle tue abitudini 

multitasking, delle sfide e delle potenziali aree di miglioramento nella gestione efficace del tuo tempo: 

 

1. Quanto spesso mi ritrovo a fare più cose contemporaneamente durante il lavoro? Quali sono 

i compiti o le attività specifici su cui tendo a fare più cose contemporaneamente? 

2. In che modo il multitasking influisce sulla mia produttività e sulla qualità del mio lavoro? Mi 

sento più stressato o sopraffatto quando provo a gestire più attività contemporaneamente? 

3. Sono in grado di stabilire in modo efficace le priorità dei miei compiti e di dedicare tempo a 
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ciascuno di essi? Come faccio a determinare quali attività sono più importanti e urgenti?  

4. Quali sono le principali distrazioni che ostacolano la mia concentrazione e la gestione del 

tempo? Come posso ridurre al minimo o eliminare queste distrazioni nel mio ambiente di 

lavoro? 

5. Mi sento costretto a fare più cose contemporaneamente a causa delle responsabilità di 

assistenza o di altri fattori esterni? Come posso trovare un migliore equilibrio tra lavoro e 

responsabilità personali senza compromettere la mia produttività? 

 

Per ottimizzare la gestione del tempo e ridurre al minimo il multitasking, considera le seguenti strategie: 

 

Assegnare priorità alle attività: identificare le attività più importanti e urgenti e assegnare tempo 

dedicato a ciascuna di esse. Evita il multitasking poiché compromette produttività e qualità.  

 

Creare un programma: stabilire un programma ben strutturato che includa intervalli di tempo designati 

per diverse attività. Ciò include periodi di lavoro mirati, pause e tempo dedicato alle responsabilità 

personali e familiari. Il rispetto del programma favorisce la routine e l’equilibrio. 

 

Ridurre al minimo le distrazioni: identificare potenziali distrazioni nel proprio ambiente di lavoro e 

adottare misure per ridurle al minimo. Crea uno spazio di lavoro dedicato, silenzia le notifiche o utilizza 

strumenti di produttività che limitano l'accesso a siti Web o app che distraggono.  

 

Abbraccia il single-tasking: concentrati su un compito alla volta con totale attenzione. Impegnandosi  

pienamente in ogni attività prima di passare a quella successiva, si migliora l’efficienza e il 

coinvolgimento. 

Cerca supporto e delega: non esitare a chiedere aiuto o delegare compiti quando necessario. Utilizza 

i sistemi di supporto a tua disposizione, che si tratti di colleghi, familiari o servizi di assistenza 

all'infanzia. 

 

13. Struttura della Giornata lavorativa da Remoto 

 

Quando si lavora da remoto, strutturare la giornata lavorativa diventa fondamentale per 

mantenere la produttività, la concentrazione e l’equilibrio tra lavoro e vita privata. A differenza del 

lavoro in ufficio tradizionale, il lavoro a distanza spesso non ha la struttura esterna e la routine fornite 

da uno spazio di lavoro fisico e dai colleghi. 

Senza confini chiari, può essere facile confondere il confine tra lavoro e vita personale, il che porta a 
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sfide nella gestione del tempo, nell’organizzazione e nel mantenimento di una sana integrazione tra 

lavoro e vita privata. 

 

Di seguito, ecco cinque domande riflessive su cui indagare se la struttura della giornata lavorativa in 

remoto rappresenta una sfida per te: 

 

1. Quanto spesso mi ritrovo a lottare per mantenere una routine o una struttura coerente nella 

mia giornata lavorativa da remoto? 

2. Mi sento spesso sopraffatto o insicuro su quali attività dare priorità durante la mia giornata 

lavorativa a distanza? 

3. Sono spesso distratto da attività non lavorative o da interruzioni mentre lavoro in remoto? 

4. Sento una mancanza di confini tra lavoro e vita personale, il che rende difficile disconnettersi 

dal lavoro durante le ore non lavorative? 

5. Quanto sono efficace nel gestire il mio tempo e nel rimanere concentrato sulle attività durante 

la mia giornata lavorativa da casa? 

 

Riflettendo su queste domande, puoi ottenere informazioni dettagliate su eventuali sfide che potresti 

dover affrontare nella strutturazione della tua giornata lavorativa a distanza e identificare aree di 

miglioramento. Ecco alcune azioni che puoi provare: 

 

Stabilire confini chiari: stabilire orari di inizio e fine del lavoro per mantenere la separazione tra lavoro 

e vita privata. Designare uno spazio di lavoro dedicato per creare confini fisici.  

 

Dai priorità alle attività: organizza la tua lista di cose da fare e dai priorità alle attività in base 

all'importanza e alle scadenze. Utilizza gli strumenti di produttività per monitorare i progressi e 

rimanere concentrato. 

 

Crea una pianificazione: assegna periodi di tempo specifici per diversi compiti e attività. Includere 

pause e dedicare tempo alla cura di sé e alle attività personali.  

 

Ridurre al minimo le distrazioni: identificare le distrazioni comuni e implementare strategie per 

mitigarle. Silenzia le notifiche, crea un ambiente di lavoro tranquillo e comunica i confini ai membri 

della famiglia o ai coinquilini. 

 

Comunicare in modo efficace: rimanere in contatto con i colleghi attraverso una comunicazione chiara 
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e tempestiva. Utilizza strumenti di collaborazione, pianifica riunioni virtuali e stabilisci check-in 

regolari. 

 

14. Equilibrare il carico di lavoro con Congedo per Malattia & Attenzioni 

 

Come dipendente, una delle sfide che abbiamo identificato nel nostro studio è la sensazione di essere 

sopraffatti dal lavoro quando si prende una pausa a causa di malattia o si prende cura di familiari 

malati. Per affrontare questa sfida, è fondamentale promuovere l’equilibrio tra lavoro e vita privata e 

sostenere politiche di sostegno all’interno delle nostre organizzazioni. Chiari processi di 

comunicazione e delega possono svolgere un ruolo significativo nella gestione dei carichi di lavoro in 

tali situazioni. 

 

È interessante notare che il nostro studio ha anche rivelato che il lavoro a distanza ha reso più 

semplice dare priorità al presenzialismo, ovvero la tendenza a lavorare anche quando non ci si sente 

bene, piuttosto che prendersi giorni di malattia. È importante per noi essere consapevoli di questa 

tendenza e dare priorità alla cura di noi stessi quando necessario.  

 

Prenderci cura della nostra salute dovrebbe sempre essere una priorità, anche in un contesto di lavoro 

remoto. 

 

Se hai ottenuto un punteggio inferiore a tre in quest'area indica che questa potrebbe essere un'area 

impegnativa per te nel tuo ambiente di lavoro. Rifletti su queste domande per comprend ere più a 

fondo la tua situazione e le dinamiche attuali nella gestione dell’equilibrio tra lavoro e vita privata: 

 

1. Come gestisco attualmente il mio carico di lavoro e le mie responsabilità quando ho bisogno di 

prendermi una pausa a causa di malattia o responsabilità di assistenza? 

2. Sono in grado di mantenere un sano equilibrio tra lavoro e vita privata, soprattutto durante i 

periodi di malattia o quando mi prendo cura di familiari malati?  

3. Mi sento supportato dalla mia organizzazione e dai colleghi quando ho bisogno di prendermi 

una pausa per motivi di salute? 

4. Come posso dare priorità al mio benessere e alla cura di me stesso facendo fronte alla 

pressione lavorativa anche se non in piena salute? 

5. Esistono politiche o processi di comunicazione specifici all'interno della mia organizzazione 

che potrebbero essere migliorati per supportare meglio i dipendenti durante le situazioni di 
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malattia o di assistenza? 

 

Sostenendo l’equilibrio tra lavoro e vita privata, promuovendo politiche di sostegno, mantenendo una 

comunicazione chiara e dando priorità alla cura di sé, possiamo creare un ambiente  di lavoro più sano 

e sostenibile per noi stessi e per i nostri colleghi. Ricorda, va bene prendersi del tempo libero quando 

necessario e dare priorità al proprio benessere rispetto alle esigenze lavorative. Ecco alcune azioni 

che puoi intraprendere: 

 

Dare priorità alla cura di sé: riconoscere l'importanza del proprio benessere e dare priorità alla cura di 

sé, soprattutto durante i periodi di malattia o quando ci si prende cura di  familiari malati. Prenditi il 

tempo per riposarti, recuperare e ricaricarti, poiché la tua salute e il tuo benessere generale sono 

essenziali. 

 

Comunicare apertamente: sii trasparente e comunica apertamente la tua situazione con il tuo 

manager e i tuoi colleghi. Spiega chiaramente la necessità di ferie o eventuali modifiche necessarie 

al carico di lavoro. Una comunicazione efficace aiuta a definire le aspettative e consente un migliore 

supporto da parte del tuo team. 

 

Pianifica e delega: prima di prenderti una pausa, pianifica e organizza il tuo lavoro per garantire una 

transizione graduale durante la tua assenza. Identifica le attività critiche e delega le responsabilità a 

colleghi fidati. Una comunicazione chiara ed una buona affidabilità aiutano a manten ere la continuità 

del flusso di lavoro e ad alleviare il potenziale stress al tuo ritorno. 

 

Utilizza le risorse disponibili: sfrutta tutte le risorse o i sistemi di supporto offerti dalla tua 

organizzazione. Ciò può includere programmi di assistenza per i dipendenti, accordi di lavoro flessibili 

o ulteriore supporto assistenziale. Esplora le opzioni disponibili che possono aiutare ad alleviare le 

sfide legate al bilanciamento tra lavoro e responsabilità personali.  

 

Sostieni politiche e supporto: se noti una mancanza di politiche o sistemi di supporto nella tua 

organizzazione, valuta la possibilità di sostenere i cambiamenti. Discutere la necessità di  

politiche che affrontino l’equilibrio tra lavoro e vita privata, le responsabilità di assistenza e il 

benessere dei dipendenti. Collabora con i colleghi o unisciti a gruppi di risorse dei dipendenti per 

aumentare la consapevolezza e promuovere cambiamenti positivi nel tuo posto di lavoro. 
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15. Materiale Tecnico Ergonomico Adeguato & Spazio a Casa 

 
I lavoratori da remoto fanno molto affidamento su attrezzature tecniche ed ergonomiche adeguate  a 

prestazioni lavorative efficienti. Attrezzature e spazi di lavoro inadeguati possono portare a 

frustrazione, stress e riduzione della produttività, con un impatto negativo sul benessere. 

 

Per affrontare questa sfida, considera quanto segue: 

 

Domande di riflessione: 

 

1. Dispongo delle attrezzature tecniche necessarie per svolgere efficacemente le mie attività di 

lavoro a distanza? 

2. Il mio spazio di lavoro è progettato ergonomicamente per supportare il mio benessere fisico 

durante le lunghe ore di lavoro? 

3. Sto avvertendo disagio o tensione a causa di una configurazione tecnica o ergonomica 

insufficiente? 

4. Mi trovo spesso distratto o frustrato da problemi tecnici o disagio nel mio spazio di lavoro? 

5. Ci sono misure che posso adottare per migliorare gli aspetti tecnici ed ergonomici del mio 

ambiente di lavoro remoto? 

 

Passare ad azioni concrete: 

 

Attrezzatura tecnica: valuta la tua attuale attrezzatura tecnica e identifica eventuali lacune o aree di 

miglioramento. Valuta la possibilità di investire in un computer affidabile, in una connessione Internet 

ad alta velocità e nel software necessario. 

 

Ergonomia: valuta l'ergonomia del tuo spazio di lavoro e apporta le modifiche necessarie. Investi in 

una sedia ergonomica, una scrivania regolabile e un'illuminazione adeguata.  

 

Pause e movimento: fai pause regolari per allungarti e muoverti, riducendo il rischio di problemi 

muscoloscheletrici. 

 

Scrivania pulita: mantieni uno spazio di lavoro ordinato e organizzato per migliorare la concentrazione 

e la produttività. Ed ecco alcuni altri modi creativi per apportare miglioramenti alla tua ergonomia: 

Alternative alla scrivania in piedi: se non hai accesso a una scrivania in piedi, prendi in considerazione  
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l'utilizzo di un supporto per laptop regolabile o impila libri robusti per elevare il computer all'altezza 

degli occhi. Ciò ti consente di alternare la posizione seduta e quella in piedi durante il giorno. 

 

Sedia con palla per esercizi: sostituisci la tua normale sedia da scrivania con una palla per esercizi. 

Sedersi su una palla da ginnastica impegna i muscoli centrali e promuove una migliore postura.  

 

Rialzi per laptop e tastiere esterne: se lavori principalmente su un laptop, utilizza un supporto per 

laptop o impila oggetti robusti per sollevare lo schermo all'altezza degli occhi. Abbinalo a una tastiera 

e un mouse esterni per una digitazione e una navigazione più confortevoli.  

 

App promemoria postura: utilizza app per smartphone o estensioni del browser che ti ricordano di 

controllare la tua postura e di fare pause regolari. Questi strumenti possono aiutarti a mantenere una 

buona ergonomia ed evitare periodi prolungati di seduta. 

 

Accessori ergonomici: esplora vari accessori ergonomici come supporti per i polsi, tappetini per 

mouse ergonomici e poggiapiedi regolabili. Questi accessori possono fornire ulteriore supporto e 

migliorare il comfort generale durante il lavoro.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Il sostegno della Commissione Europea alla produzione di questa pubblicazione non implica un'approvazione dei 

contenuti che riflettono solo il punto di vista degli autori, la Commissione non può essere ritenuta responsabile 

per qualsiasi uso che possa essere fatto delle informazioni in essa contenute. 


