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Salvaguardare il tempo con le persone care ¢ la regola numero uno attorno a cui costruire spazi e

momenti per le cose da fare

DI STEFANIA MEDETTI
10 Dicembre 2018

regalinatale2018  figli  relazioni  coppia

n gruppo di professori di Stanford ha stimato che lo stress da lavoro rappresenta il 6,5% del

conto della sanita pubblica. Ogni anno, infatti, gli americani spendono circa 160 miliardi di dollari

per compensare gli effetti della colonizzazione del tempo libero da parte dell'attivita

professionale. Se alcuni Paesi, come la Germania e la Francia, hanno varato leggi ad hoc per

garantire ai lavoratori il diritto a scollegarsi alla fine di una giornata, I’arrivo delle vacanze legate

alle feste di Natale rischia di compromettere il tempo libero di moltissimi italiani. La
possibilita di operare in remoto, infatti, moltiplica le occasioni di lavoro e rende piu difficile opporre un argine alle
richieste di capi e clienti.

Giocate d’anticipo

Prima di analizzare le strategie per godersi le feste nonostante gli impegni lavorativi, c’e@ una premessa da fare: “Molto
spesso, la necessita di lavorare fuori orario e fuori dall’'ufficio € il risultato di una cattiva organizzazione”, fa notare
Sabrina Toscani, professional organizer, fondatrice di Organizzare Italia e autrice del libro “Facciamo ordine”.
Quindi, il primo suggerimento & individuare le attivita prioritarie e pianificare la loro realizzazione con buon anticipo
sull'arrivo delle festivita. Nella propria to-do-list, in particolare, vanno messe in evidenza le voci pil importanti e urgenti.
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Per chi lavora in autonomia, invece, la priorita va alle attivita piu redditizie e a quelle che vengono pagate nei tempi
piu rapidi. “Come ricorda ironicamente la “Legge di Murphy”: il lavoro si espande fino ad occupare tutto il tempo
disponibile. Quindi, sta a noi valutare e organizzare i nostri impegni”. Capita, infatti, che i capi possano chiedere pil del
dovuto: “Avere una chiara visione del proprio lavoro e del calendario & un aiuto quando si tratta di confrontarsi sulle
cose da fare durante le vacanze. Dire dei no € un modo per salvaguardare il nostro riposo e la nostra salute mentale da
cui, non bisogna dimenticarlo, dipendono la qualita del nostro lavoro e i risultati aziendali”.

Mettete al centro la famiglia

Cosa succede, invece, quando € impossibile staccare del tutto? “Paradossalmente, avere del lavoro da svolgere puo
contribuire a valorizzare il tempo della famiglia”, risponde I'esperta. A volte, avendo molte giornate a disposizione ci
si “perde”. “Se abbiamo qualcosa che ci spinge a non procrastinare, invece, siamo piu produttivi ed efficienti. Non sto
dicendo che tutto debba essere programmato, perché sarebbe stressante, ma lasciare alla spontaneita la gestione del
tempo rischia di farci sprecare questa preziosa risorsa”. Dunque, cosi come organizziamo le attivita dal punto di vista
professionale, dedichiamo del tempo con il partner e i figli - quando ci sono - per scambiare idee e definire insieme cosa
si vorrebbe fare durante le vacanze. “Soprattutto per i figli, il coinvolgimento diventa un modo per essere
corresponsabili dell'agenda, sentirsi parte dell'organizzazione e non vedersi relegati ai margini del lavoro di mamma e
papa”. Il suggerimento, dunque, & dare la priorita agli impegni della famiglia e organizzare attorno a questi il proprio
lavoro. Attenzione, inoltre, a non cadere nella trappola di usare il lavoro come scusa per non fare cose in famiglia e con
gli amici: “Il tempo che passiamo con le persone per noi importanti & quello in cui costruiamo relazioni con loro”.
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Stabilite e rispettate i limiti

L'obiettivo, insomma, & costruire un equilibrio fra le necessita professionali e il piacere di stare insieme.
“L’organizzazione, ancora una volta, € la variabile che ci permette di trovare il baricentro fra le diverse esigenze”,
conferma Toscani che suggerisce di individuare i tempi e gli spazi per il lavoro nel rispetto dell’agenda della socialita
definita con i propri cari. L'ideale € approfittare di una o due ore di prima mattina quando la famiglia dorme, un tempo
che, per la maggior parte delle persone, corrisponde anche al momento di massima produttivita della giornata. Questa
soluzione, inoltre, determina una routine pili regolare di cui beneficera I'intera famiglia alla ripresa delle attivita.
“Coinvolgere i nostri figli, magari chiedendo di scriverci un cartello “non disturbare” o affidarci alla loro creativita € un
modo per motivarli a rispettare il nostro bisogno di tranquillita”. Il limite, perd, deve valere in entrambe le direzioni:
“Proprio per non privare la nostra famiglia della nostra presenza, quando il tempo che abbiamo destinato al lavoro e
terminato, non attardiamoci”. L'esperta, inoltre, suggerisce di definire dei veri “orari di apertura e chiusura” per il lavoro
che, fra I'altro, aiutano a massimizzare la concentrazione.

Tenete sotto controllo lo stress

Considerato che alle feste si accompagna una sovraesposizione nei rapporti con la famiglia allargata, tenere sotto
controllo lo stress da lavoro e piu importante che mai. La tecnologia, in questo senso, va usata a proprio vantaggio. “Per
esempio, se stiamo lavorando in team a un progetto, decidiamo con i colleghi gli orari e i modi per comunicare,
evitando notifiche troppo invasive”. Se i colleghi sanno che siamo disponibili fra le 7 e le 9 del mattino si organizzeranno
di conseguenza e questo, non solo avra un impatto positivo sulle loro vacanze, ma ci permette di spegnere il telefono
nel resto del tempo o utilizzare la funzione “non disturbare” che blocca in modo selettivo le chiamate in entrata.
“Sperimentiamo dei modi per limitare la tentazione di controllare lo smart phone. Utilizzare le vacanze per un media
detox ci sara utile anche alla ripresa: social, internet e app, infatti, sono fonti di distrazione che rallentano e fanno
accumulare il nostro lavoro”. Per aiutare a eliminare il sovraccarico mentale, infine, si puo stilare una lista con i “cerchi
aperti” al lavoro, ovvero le attivita in sospeso. “L’elenco da maggior concretezza ai pensieri e ci permette di valutare
la vera quantita di cose da fare. Di solito, e piu esigua di quella percepita, ma fino a che non e definita &€ una fonte di
ansia”. Fatta questa lista, messi a posto i pensieri, ci si chiude la porta (metaforica) del lavoro alle spalle per dare alla
mente il necessario riposo. “Lo dicono anche le neuro-scienze, la pausa & fondamentale per tornare al lavoro in
condizione di forma, efficienza e produttivita”.

DI STEFANIA MEDETTI
“~embre 2018
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