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Open space? 8 idee da copiare per migliorare
la produttività in ufficio e da remoto

L’

La privacy è solo una parte della storia: ecco quali sono le aree su cui
intervenire per lavorare bene

DI STEFANIA MEDETTI

lavoro

Università di Karlstad ha sfatato anche l’ultimo mito relativo agli

open space: non è vero che stimolano il dialogo e i buoni rapporti

fra colleghi, anzi. A quanto pare, esiste una relazione

inversamente proporzionale fra l’assenza di barriere e il percepito

in termini di benessere e produttività. Se il 70% dei dipendenti

americani lavora in uno spazio aperto, il 58% dei lavoratori ritiene

che questo layout favorisca la distrazione che arriva a costare fino a 86 minuti al

giorno. Risultato: un terzo dei lavoratori finisce a casa quello che dovrebbe fare in

http://d.repubblica.it/ricerca?tags=lavoro


20/11/2018 Open space? 8 idee da copiare per migliorare la produttività in ufficio e da remoto - Life - D.it Repubblica

https://d.repubblica.it/life/guida/consigli_per_lavorare_in_open_space_come_fare-4080598/ 5/17

ufficio. Francesco Guidara, head of marketing di The Boston Consulting Group Italia,

Grecia e Turchia, un gruppo che ha disegnato spazi per favorire la mobilità dei team e

l’interazione, spezza una lancia in favore degli spazi aperti: “È vero che l’open space può

presentare delle criticità, ma rispetto ai modelli tradizionali dove le persone lavorano "in

silos”, stimola il confronto e l’interazione”. Con l’avvento dell’economia della

conoscenza, il modello si moltiplica: anche i lavoratori in remoto devono fare i conti

con nuove fonti di distrazione, in particolare se non hanno le risorse economiche per

attrezzare uno spazio di lavoro separato nella propria casa. Ci vorrà tempo, dunque,

prima che un design del posto di lavoro più rispettoso delle esigenze e dei tempi

personali entri nel mainstream. Nell’attesa, bisognerà cavarsela con quello che c’è. Ecco,

dunque, un po’ di idee per mantenere la concentrazione e migliorare la produttività

indipendentemente dal “dove” e “come”.

1. Fate attenzione all’orologio

Arrivare prima degli altri significa avere più tempo per organizzare la giornata quando lo

spazio è ancora tranquillo. Inoltre segnala ai superiori la voglia di lavorare bene. Ma c’è

di più: il nostro cervello, infatti, non è stato costruito per un’attenzione prolungata di

otto ore e gli esperti suggeriscono di organizzare la giornata in blocchi da 45-50 minuti

di lavoro intervallati da una pausa di quindici minuti. La pausa è fondamentale.

Mettetela così: la concentrazione è come un muscolo e deve riposare per funzionare

adeguatamente pena la necessità di break più lunghi per la recovery. “Per rispettare la

Sempre in ritardo?
Vivrai più a lungo

e avrai più
successo

LEGGI
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necessità di un break, si può usare un timer per scandire gli slot di lavoro”, propone

Sabrina Toscani, fondatrice di Organizzare Italia e autrice del libro “Facciamo Ordine”.

Rispettare il “divieto” di cambiare attività fino al suono del campanello ha il vantaggio

extra di limitare il multitasking.

2. Puntate su più acqua e meno caffeina

Tagliate la caffeina a favore dell’acqua: molto spesso, infatti, la difficoltà di

concentrazione è legata alla disidratazione. Il nostro cervello, infatti, è costituto per

l’80% di acqua e anche una leggera disidratazione può rallentarne le funzioni del

15%. Attenzione, però, perché il campanello di allarme (la sete) si manifesta quando si è

già disidratati, quindi è fondamentale mantenere il livello di liquidi, cominciando con il

classico bicchiere di acqua appena alzati. Il suggerimento può essere strategicamente in

direzione opposta: quando ci si accorge di perdere motivazione, l’acqua è il carburante

necessario. “Mentre beviamo, ricordiamoci anche di respirare consapevolmente.

L’ossigeno è essenziale per il buon funzionamento del cervello e fare alcuni esercizi di

respirazione ci avvicina alla mindfulness, disciplina riconosciuta per avere un ottimo

effetto sul modo di lavorare della nostra mente”, sottolinea Toscani.

3. Organizzatevi in modo smart a tavola

Anche un’alimentazione equilibrata è fondamentale per mantenere chiarezza mentale

ed energia fisica. "Idealmente, tutti i pasti della giornata dovrebbero contenere un

apporto di proteine individuato a seconda delle esigenze, genetica e struttura

personale”, suggerisce Lorenzo Bergami, dottore magistrale in Scienze

dell'Alimentazione e della Nutrizione Umana e ceo Strategic Nutrition Center Italy. Per

gli snack, si può optare per yogurt bianco naturale, anche intero, purché non sia

addizionato di zuccheri: “Controllate l’etichetta: l’apporto in carboidrati su cento

grammi di prodotto deve essere inferiore a cinque grammi. E poi, sì a semi oleaginosi

che rilasciano energia nel tempo”. Sulla stessa falsariga, i pranzi devono essere leggeri e

nutrienti, ricchi di alimenti vegetali. Se non sentite appetito, evitate di sedervi a tavola

con i colleghi e fate invece una passeggiata: uno spuntino vi aiuterà a colmare il vuoto

prima di lasciare l’ufficio. "Fra gli alimenti amici della concentrazione, ci sono fiocchi

d’avena integrali, fave di cacao, cioccolato fondente, mirtilli e lamponi, salmone

selvaggio, spinaci, uova, tè verde, banane e anacardi”, aggiunge l’esperto.

http://www.organizzareitalia.com/
https://www.amazon.it/Facciamo-ordine-casa-lavoro-nella-ebook/dp/B00YI9XBUA/ref=as_at?tag=drepit-21&linkCode=as2&s=books&ie=UTF8&qid=1534512614&sr=1-1&keywords=Facciamo+Ordine
http://d.repubblica.it/life/2018/06/15/news/come_capire_se_i_colleghi_ti_odiano_collega_invidiosa_che_fare-4019119/
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4. Scoprite cosa rallenta le vostre attività

Non tutte le distrazioni sono dovute a fattori esterni. Per certi aspetti, siamo il nostro

peggior nemico e questo a maggior ragione è vero quando, per noia, controlliamo la

mail o il cellulare. Spegnere l’applicazione è sempre una buona idea, perché anche a

livello subliminale l’attenzione è catalizzata dalle notifiche. Lo ha scoperto David

Greenfield, psicologo e assistente clinical professor di psichiatria alla University of

Connecticut. Il suono di una notific è sufficiente per generare un rilascio di dopamina

nel cervello e questo spiega come si arrivi a controllare il cellulare da 50 a 300 volte al

giorno. Poi, c’è il “fattore sorpresa”: non sapere cosa troveremo fra i messaggi in arrivo

fa crescere in modo esponenziale la dopamina, un po’ come succedere ai giocatori di

slot machine. Ricordate, inoltre, che per ogni interruzione “tecnologica” sono necessari

fino a 25 minuti di tempo per riguadagnare la concentrazione perduta. Se un’app come

DeskTime può aiutare a tenere traccia delle attività e a cambiare i comportamenti

controproducenti, è una buona idea stabilire degli intervalli per controllare la mail.

L’ideale, infatti, sono tre accessi al giorno: a metà mattina, dopo pranzo e prima di

andare a casa. Se ci fosse qualcosa di urgente, chi vi cerca vi raggiungerà per telefono.

“Per qualche giorno, provate a tenete un diario delle vostre attività”, suggerisce Toscani.

“Potreste scoprire dati sorprendenti: quanto tempo passate sui social, quanto ne

destinate alle priorità degli altri. Comprendere come usiamo il tempo è il primo passo

per diventarne i veri “piloti” delle nostre giornate”.

5. Gestite il vostro spazio

10 segnali per
capire se i colleghi

ti odiano
LEGGI
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Se appartenete alle persone che non possono fare a meno di tenere montagne di

appunti sulla scrivania nell’eventualità che possano servire, scaricate un’app per la

scansione dei documenti (ce ne sono di gratuite come CamScanner, Adobe Scan o

TurboScan). Bastano pochi minuti per salvare una copia digitale e per liberare spazio

sulla scrivania che può essere utilizzato per aggiungere un tocco personale, come una

fotografia. Uno studio pubblicato su Journal of Environmental Psychology evidenzia che

guardare immagini piacevoli e naturali per qualche secondo (vale anche per lo

schermo del computer) ha un influsso diretto sulla capacità di concentrarsi. Quanto al

lavoro remoto, è vero che alcune start-up sono nate sul tavolo della cucina, ma una

scrivania dedicata al lavoro è il modo segnalare il vostro “territorio professionale”. In

ogni caso, la scrivania va messa in ordine a fine giornata: “In questo modo ci garantiamo

un buon inizio per il giorno successivo. Trovarsi di fronte uno spazio disordinato e

confuso fa sentire emotivamente sovraccarichi e questo rende più difficile pensare,

riflettere e decidere”, commenta Toscani.  

6. Non lasciate nulla al caso

Sembra sempre tutto urgente: per non farci confondere dalle priorità, decidiamo a fine

giornata a cosa dedicarci il giorno successivo. “Sembra poco, ma perseguire un'unica

essenziale attività al giorno ci porterà a grandi risultati”, conferma l’esperta di

organizzazione. Analogamente, disegnate un piano a medio termine: quali sono i vostri

obiettivi? Cosa volete raggiungere? Una volta stabilito il goal, potete lavorare “a ritroso”

e dividere il progetto in parti accessibili da distribuire nel corso della giornata e della

settimana. Partire dalla voce più impegnativa, inoltre, aiuta a tenere sotto controllo la

voglia di procrastinare e imprime una svolta positiva alla giornata. Ricordate, inoltre, che

il lavoro “si espande”, quindi per ogni attività destinate un po’ meno tempo di

quanto fareste normalmente.

Amiche-squalo: chi
sono e come
sopravvivere

LEGGI
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7. Pianificate momenti interruption-free

Le interruzioni possono costare fino a sei ore di tempo al giorno e il 71% dei lavoratori

intervistati da Leadership IQ lamenta continue occasioni di disturbo. Se state svolgendo

un’attività delicata o complessa e non desiderate essere disturbati, chiedete ai vostri

superiori di istituire uno spazio dedicato. In alcune aziende della new economy, per

esempio, indossare le cuffie segnala il bisogno di privacy. “Fra colleghi o in famiglia, si

possono convenire dei segnali che indicano la propria disponibilità, soprattutto

quando si svolgono attività che richiedono un’alta concentrazione”, racconta Toscani.

Per le telefonate, seguite la stessa strategia usata per le email: chiedete che vi siano

passate in una certa finestra di tempo oppure organizzate con i colleghi dei turni per

rispondere alle chiamate. Se nulla dovesse riuscire ad arginare le distrazioni da parte dei

colleghi, una formula cortese per limitare le interferenze è chiedere: “È urgente?”.

8. Preparatevi strategicamente per i meeting

Le ricerche dimostrano che siamo in grado di mantenere l’attenzione per 10 - 18

minuti (non è un caso che i Ted Talks abbiano una durata inferiore ai venti minuti) e per

questo sempre più aziende limitano la durata dei meeting. A questo scopo, sono nati

anche incontri senza le sedie: secondo la Washington University, questa novità

determina anche una maggiore collaborazione. Capita, infine, che il tempo precedente

un appuntamento rischi di essere sprecato nell’attesa dell’incontro. In questo caso,

preparate per tempo quanto vi potrà servire e puntate la sveglia cinque minuti prima

del meeting: aspettare è una fonte di distrazione non riconosciuta. “Altrettanto

importante è tenersi uno slot di tempo dopo la riunione. Bastano dai quindici ai

trenta minuti per mettere in ordine gli appunti, sistemare le idee e elaborare gli input,

per capire quali attività siano scaturite e quali priorità attribuire. Questo è

l’investimento di tempo più importante, perché permette di dare il giusto valore

all’incontro”, conclude Toscani.

DI STEFANIA MEDETTI

lavoro
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