
RISCHI PSICOSOCIALI LAVORO-CORRELATI
Informativa per i lavoratori (Art.36 D. Lgs. 81/08)

Stress

Con il termine stress (termine inglese che significa “sforzo”) si intende la risposta psicofisica a
qualsiasi sollecitazione e stimolo si presenti, di natura emotiva, cognitiva o sociale, che innesti una
normale reazione di adattamento, atta a ristabilire un nuovo equilibrio interno per adattarsi alla
nuova situazione.).
Quindi lo stress si manifesta quando l’organismo deve rispondere a qualsiasi stimolo del mondo
esterno e questa risposta consiste in un adattamento del comportamento e in un’attivazione dei
sistemi biologici (psico-neuro-endocrini) che permettono di affrontare e risolvere la situazione in
modo tale da evitare possibili conseguenze negative e permettere di sviluppare forme di
adattamento nel caso non sia possibile risolvere la situazione.
Dal momento in cui il nostro organismo viene stimolato e deve rispondere a questa sollecitazione,
esso mette in moto alcuni meccanismi specifici che stanno alla base dello stress e più precisamente
in questa risposta si individua:

una coppia “stimolo- risposta”,
uno sforzo di adattamento, per rispondere in modo adeguato ed efficace allo stimolo,
un alto consumo “energetico” (psichico e fisico) per realizzare lo sforzo di adattamento.

In base alle modalità con cui gli stimoli esterni si presentano, il nostro organismo risponderà in modo
diverso e più precisamente attraverso due modalità distinte in:

Stress acuto: quando gli eventi stressanti si presentano in modo acuto e la risposta dell’organismo
si gioca ed esaurisce nel giro di pochi minuti o ore (ad esempio una notizia luttuosa);

Stress cronico: quando gli eventi stressanti si protraggono per giorni, settimane, mesi e la risposta
dell’organismo deve essere mantenuta per tutto quel tempo (ad esempio un rapporto di lavoro
problematico).

Lo stress non è di per sé sempre un fattore negativo, in quanto può caratterizzarsi come:
Eustress: La reazione che costituisce lo stress acuto investe tutto l’organismo ed è estremamente

utile perché favorisce l’adattamento della persona agli improvvisi avvenimenti negativi. Per questo è
chiamata reazione di adattamento. Essa è fondamentale per la sopravvivenza.

Distress: Quando la situazione è troppo intensa o lo stimolo negativo è prolungato al punto da
richiede uno sforzo tale di adattamento da superare le nostre capacità di realizzarlo, e quindi si
instaura un logorio progressivo che porta al superamento delle nostre difese psicofisiche,
predisponendo l’organismo a problemi psicologici anche gravi ed a malattie psicosomatiche.

Il distress, cioè la parte negativa dello stress, si caratterizza per:
una prima fase di “allarme”
una seconda fase di “resistenza”
una terza fase di “esaurimento funzionale

Dopo una prima fase di allarme cioè di aumentata attenzione e tensione l’organismo cerca di
contrastare la situazione stressante, acuta o cronica che sia, opponendo una resistenza agli effetti
che questa situazione produce sul proprio equilibrio, ma ad un certo punto, nel tentativo di
contrastarla, va in esaurimento perché il costo della resistenza è più forte delle capacità di cui
dispone il nostro organismo che con il passare del tempo si esaurisce facendo così emergere gli
effetti dello stress da lavoro.



I fattori stressanti sul lavoro

Possiamo dividere i fattori stressanti sul lavoro in tre grandi gruppi:
i fattori materiali,
i fattori organizzativi in senso classico,
i fattori immateriali e psicosociali

Tutti questi mescolandosi variamente possono contribuire a creare una condizione di stress.
Partiamo dai fattori materiali perché spesso si pensa che lo stress sia soltanto frutto di un disordine
psicologico o relazionale. Certamente lo stress è principalmente un fatto psicologico e relazionale,
ma anche gli aspetti materiali contano; un ambiente di lavoro molto rumoroso, le vibrazioni, gli
inquinanti aerei, le basse temperature e gli sbalzi di temperatura, la movimentazione di carichi
pesanti, posture viziate e stancanti, sono tutti elementi che contribuiscono a creare stress.
Altrettanto interessanti sono i fattori organizzativi; i principali sono gli orari di lavoro, i turni in
particolare quelli con forte rotazione e il lavoro notturno, i carichi di lavoro, i ritmi di lavoro, la
ripetitività e parcellizzazione e la monotonia; tutti questi possono essere fattori causali o concausali
di stress.
L’ultimo gruppo di fattori chiamato psicosociali relativi al contesto lavorativo riguardano il rapporto
con l’ambiente di lavoro e il contenuto del lavoro (se piace oppure no), aspetti quindi molto contigui
ai fattori organizzativi visti in precedenza.
In particolare i fattori psicosociali legati al contesto lavorativo sono dovuti all’eventuale carenza di
cultura organizzativa, motivazionale e comunicativa dell’azienda, un’azienda che non sa motivare,
che non trasmette le informazioni, che non sviluppa un buon sistema di relazioni è un’azienda in cui
la possibilità di andare incontro a stress è molto maggiore.
Altri aspetti sono il ruolo che si ha nell’ambito dell’organizzazione, sono chiari, ad esempio, i compiti
e il mandato. Può evolvere la carriera? Quale il controllo sul proprio lavoro? Il livello di responsabilità
è troppo elevato o viceversa si è deresponsabilizzati? Questi sono tutti elementi che ogni giorno
incidono sul vissuto rispetto al lavoro.
Altri fattori potenzialmente stressanti sono i rapporti interpersonali, orizzontali e verticali, i conflitti
sul lavoro e i conflitti lavoro - famiglia, in quanto il mondo del lavoro è aperto e comunicante con il
mondo della vita quotidiana, gli aspetti legati al contenuto del lavoro; quante volte, per esempio, ci
accorgiamo che il lavoro che ci viene affidato non è congruo rispetto alle nostre capacità e rispetto
alle nostre competenze.

Mobbing

Molte volte il mobbing viene confuso con lo stress, come se fosse la stessa cosa, sono invece due
cose, profondamente diverse, certamente il mobbing provoca stress, ma non tutto lo stress è legato
a fenomeni di mobbing.
Per capire cos’è il mobbing, è utile pensare al significato di questa parola, viene da un verbo inglese,
to mob, che è un verbo preso dal mondo della caccia; significa sostanzialmente accerchiare la vittima
per poterla attaccare o aggredire con successo.
Perché ci sia il mobbing ci vuole l’accerchiamento, ci vuole un comportamento deliberato volto a
danneggiare e a colpire il lavoratore, mentre molte volte quasi sempre, lo stress non è conseguenza
di un comportamento deliberato e rivolto a colpire il lavoratore.
Vi sono due definizioni di mobbing:

è un comportamento ripetuto ed immotivato rivolto contro un lavoratore o un gruppo di
lavoratori tale da creare un rischio per la sicurezza e la salute intesa in senso sia fisico che mentale.

È una condizione di violenza psicologica intenzionale e sistematica perpetrata in ambiente di
lavoro per almeno 6 mesi, con l’obiettivo di espellere il lavoratore bersaglio dal processo produttivo e
dell’azienda.
Tutti e due contengono elementi di verità e qualche errore. Perché la seconda definizione centra un
tipo di mobbing particolare, lo vedremo tra un attimo, e cioè il mobbing strategico, mentre la prima è
più generale e assume il concetto che il mobbing sia immotivato, quando in realtà il mobbing è
sempre motivato. I motivi sono spesso non condivisibili ed ignobili, ma ci sono.
Abbiamo diversi tipi di mobbing:



il mobbing emozionale, che si scatena tra singole persone e può essere di due tipi diversi;
il mobbing verticale attuato da un superiore su un collaboratore (bossing);
il mobbing orizzontale avviene fra colleghi e non è da sottovalutare,
il mobbing cosiddetto strategico, quello che è attuato intenzionalmente consapevolmente

lucidamente dalla gerarchia aziendale per eliminare un quadro scomodo, per gestire una
ristrutturazione, per far fuori la vecchia guardia, ecc. ecc.

Burn-out

È l'esito patologico di un processo stressogeno che interessa, in varia misura, diversi operatori e
professionisti che sono impegnati quotidianamente e ripetutamente in attività che implicano le
relazioni interpersonali, in particolare quelli che operano nel settore sociale e nel settore sanitario, le
cosiddette “professioni di aiuto”.
È una progressiva perdita di motivazione, di idealismo, di senso dello scopo, di significato, dell’utilità
sociale del proprio lavoro in cui cade un operatore del settore sociale sanitario per il tipo di lavoro
che fa e delle condizioni in cui opera; il lavorare in reparti in cui il contatto con la sofferenza e la
frustrazione è quotidiano è veramente un elemento che crea difficoltà psicologica pesante.
In inglese burn out significa bruciare fino in fondo, estinguersi e dà un po’ l’idea di questa spinta
iniziale che ci esaurisce e lascia in qualche modo vuoti gli operatori. Il burn out viene definito in due
modi:

sindrome da esaurimento emotivo, da spersonalizzazione e riduzione delle capacità personali che
può presentarsi in soggetti che per professione si occupano della gente (esempio tossicodipendenti);

una reazione alla tensione emotiva cronica creata dal lavoro continuo a contatto con altri esseri
umani, con problemi di sofferenza.
Le situazioni di burn out sono molto stressanti, si riflettono sulla qualità del lavoro ma anche sulla
salute delle persone, e si realizzano indipendentemente dalla volontà di qualcuno ed è molto diverso
dal mobbing anche se certamente alcuni errori organizzativi possono favorire il burn out.

Effetti sulla salute

Paghiamo un costo rispetto allo stress, paghiamo delle conseguenze a livello comportamentale ed
emozionale, a livello di disturbi psico-fisici e a livello patologico, in quanto l’azione indotta dallo
stress può avere un effetto favorente nel sorgere di certe malattie, poiché si sta male quando si è a
disagio, ma ci si può anche ammalare, in certe condizioni, per colpa dello stress.
È chiaro che tutto ciò è legato ai diversi livelli di stress, ed è legato soprattutto alla risposta
individuale; in genere a livello comportamentale ed emozionale le conseguenze dello stress possono
essere ad esempio:

sovreccitazione, irritabilità e rabbia: una persona sotto stress scatta e diventa aggressiva anche
per motivi banali e futili;

scarsa concentrazione e scarsa attenzione: lo stress ha a che fare con gli infortuni, in quanto una
persona con scarsa concentrazione e attenzione, è certamente più portata ad avere un infortunio, se
l’ambiente di lavoro non è più che sicuro;

una diminuzione del rendimento: una persona stressata rende di meno sul lavoro, è fuori
discussione;

una facilità al pianto: è uno dei primi segni molto importanti che siamo al limite delle nostre
risorse;

eccessi o carenze di alimentazione, poca voglia di mangiare o viceversa mangiare molto;
un calo della memoria;
un calo dell’autostima, ci si sente inadeguati e subentra un senso di impotenza e di frustrazione

che induce spesso una risposta sbagliata attraverso l’assunzione o l’aumento del livello del fumo o
degli alcolici,

disturbi del sonno: sia come difficoltà ad addormentarsi sia come risvegli precoci, risvegli
frequenti,

disturbi cardiovascolari: tachicardia palpitazioni, extrasistole, ipertensione arteriosa;
tendenza all’iperglicemia;



cefalea; il mal di testa è un altro disturbo, molto aspecifico,

Molti altri possono essere i sintomi frequentemente associate allo stress (aumento della sudorazione,
turbe digestive, tensione muscolare, tremori, tic, possibili effetti sul sistema immunitario, stanchezza
eccessiva e inspiegabile, ecc..), ma esso sembra favorire la comparsa di due grandi tipi di malattie: le
malattie cardiovascolari e coronariche (angina, infarto ecc.) e le malattie digestive (ulcera, colite ecc.).
Senza considerare che una situazione stressante sul lavoro, si ripercuote in modo negativo sulla
qualità della vita complessivamente intesa e i suoi effetti non terminano con le ore del lavoro, ma
colpiscono anche prima e dopo e viceversa.

Come riconoscere lo stress

Come riconoscere lo stress può essere estremamente difficile
Spesso ci si accorge dello stress non tanto per la presenza del fattore stressante, che magari sfugge in
modo evidente, ma in quanto vengono accusati i disturbi comportamentali: irrequietezza, movimenti
compulsivi, tic, impulsività, scarso controllo, impazienza nella relazione con gli altri, indecisione,
insicurezza, voglia di star soli, difficoltà di relazione con i colleghi o con i superiori, diffidenza,
suscettibilità, maggior facilità a commettere errori.
Se un lavoratore si rende conto che nell’ultimo mese comincia a fare due, tre, dieci volte al giorno
errori che prima non faceva o faceva in misura molto più ridotta, è un campanello d’allarme molto
forte, come lo sono altri sintomi quali la riduzione della memoria, la capacità di concentrazione e
l’attenzione ridotta, gli attacchi di bulimia o l’anoressia, oppure sintomi psico-emozionali, nervosismo,
irritabilità, stato costante di ansia, apprensione fino alla paura, (per esempio, svegliarsi al mattino ed
avere paura di andare a lavorare), questo è un elemento pesantissimo che denota una situazione
molto forte di stress legato al lavoro, crisi di identità, calo dell’autostima, autocommiserazione,
piangersi addosso, eccesso di autocritica.
Quando ci si accorge che compare uno di questi elementi che in passato non erano mai insorti,
significa che qualcosa nelle nostre capacità, di reagire alla situazione si sta modificando in negativo.

Misure di prevenzione

Dare ai singoli lavoratori la possibilità di scegliere le modalità di esecuzione del proprio lavoro;
Diminuire l’entità delle attività monotone e ripetitive;
Aumentare le informazioni concernenti gli obiettivi;
Sviluppare uno stile di leadership;
Evitare definizioni imprecise di ruoli e mansioni.
Distribuire/comunicare efficacemente gli standard ed i valori dell’organizzazione a tutti i livelli

organizzativi, per esempio tramite manuali destinati al personale, riunioni informative, bollettini;
Fare in modo che gli standard ed i valori dell’organizzazione siano noti ed osservati da tutti i

lavoratori dipendenti;
Migliorare la responsabilità e la competenza del management per quanto riguarda la gestione dei

conflitti e la comunicazione;
Stabilire un contatto indipendente per i lavoratori;
Coinvolgere i dipendenti ed i loro rappresentanti nella valutazione del rischio e nella prevenzione

dello stress psicofisico e del mobbing
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