MICROSTRESS IN AZIENDA:
SFIDE E SOLUZIONI PER
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ILFENOMENO
DEI MICROSTRESS
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Nel mondo odierno, frenetico e com-
petitivo, manager e imprenditori si
trovano frequentemente a fronteg-
giare lo stress cronico.

Tuttavia, spesso si sottovaluta come
anche i piccoli momenti di tensione
quotidiana — i microstress — possa-
no avere un significativo impatto cu-
mulativo sul benessere degli individui,
nonché sulle loro prestazioni profes-
sionali. | microstress sono eventi di
tutti i giorni che, presi singolarmente,
possono sembrare trascurabili, ma
che accumulati nel tempo diventa-
no fonti di stress cronico. Esempi ti-
pici vanno dalle interazioni difficili
con i colleghi, ai problemi tecnologici
ricorrenti, alla pressione di scadenze
imminenti, al dover trascurare la vita
personale a beneficio di quella pro-
fessionale.

Nell'attuale contesto lavorativo, se-
gnato da una costante corsa contro il
tempo, il concetto di microstress ac-
quista una rilevanza crescente, so-
prattutto per chi ricopre ruoli dirigen-
ziali.

Questi piccoli accumuli di stress pos-
sono derivare da molteplici fonti,
come la gestione continua di comu-
nicazioni elettroniche, linterazione
con clienti esigenti, il rispetto di sca-
denze urgenti o il dover contrastare
pressioni esterne al contesto profes-
sionale che influenzano negativa-
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mente gli stati d’animo sul lavoro. Se
ogni episodio pud apparire gestibile
da solo, € il loro effetto combinato a
rappresentare una minaccia insidio-
sa alla nostra capacitd di funzionare
al massimo delle nostre potenzialita.

Per contrastare
efficacemente

questo fenomeno,

i leader aziendali
devono riconoscere
I'esistenza e I'effetto dei
microstress.

Tale identificazione deve partire
dall'autovalutazione e proseguire con
l'adozione di strategie volte a ridurne
limpatto. Una tattica estremamente
efficace consiste nellimpiego di stru-
menti di assessment specifici, come
le analisi del clima aziendale, che
possono fornire unimmagine precisa
del benessere organizzativo e rivelare
la presenza difattori stressogeni. Que-
sti strumenti, insieme a questionari di
valutazione dello stress lavorativo e
tecniche di monitoraggio basate sul-
la comunicazione, permettono di rile-
vare i livelli di stress dei collaboratori
con obiettivita e precisione.

Implementando regolari valutazioni
attraverso questi strumenti di asses-
sment, l'azienda puod identificare le
aree critiche e sviluppare interventi
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mirati, come la ristrutturazione delle
mansioni, l'introduzione di iniziative di
supporto e mentoring o la formazione
su tecniche di gestione dello stress. In
aggiunta, va sottolineato che, anche
il semplice ripensare l'organizzazio-
ne della giornata lavorativa inseren-
do pause strategiche e momenti di
scarico - promuovendo al contempo
un utilizzo piu consapevole delle piat-
taforme di comunicazione digitale,
contribuirebbe significativamente a
creare un ambiente lavorativo piu
equilibrato e produttivo.

Sviluppare un approccio integra-
to che coinvolga lintero ambiente
di lavoro, promuovendo una cultu-
ra aziendale che ponga al centro il
benessere psicofisico e la gestione
dellenergia personale come fonda-
menta per la prosperitd e l'efficienza
dellorganizzazione, pertanto, & cru-
ciale.
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IMPATTO DEI
MICROSTRESS
SU BENESSERE
EPRESTAZIONI
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Ricerche recenti mettono in luce
come i microstress incidano negati-
vamente sul benessere dei lavoratori,
conducendo a sintomi come ansiqg,
difficoltd di concentrazione e ridotta
soddisfazione lavorativa. Con il pas-
sare del tempo, questi possono an-
che avere ripercussioni sulla salute
fisica.

Sul fronte delle prestazioni lavorati-
ve, I'effetto dei microstress puo esse-
re significativo. | collaboratori sotto
pressione tendono a riscontrare una
diminuzione della concentrazione e
dell'efficienza, cio pud alterare la ca-
pacitd di completare i compiti con la
consueta accuratezza e rapiditd. La
ridotta soddisfazione lavorativa pud
inoltre sfociare in un calo della moti-
vazione e dellengagement, influen-
zando negativamente l'atmosfera e
la cultura aziendale.

Per massimizzare le prestazioni, &
cruciale che le organizzazioni adotti-
no strategie mirate allidentificazione
e alla riduzione dei microstress. Cio
puod includere la formazione dei ma-
nager sullimportanza della gestione
dello stress e l'elaborazione di politi-
che aziendali volte a promuovere un
ambiente di lavoro equilibrato e so-
stenibile.
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IDENTIFICAZIONE
E GESTIONE DEI
MICROSTRESS
NEL CONTESTO
LAVORATIVO
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Comprendere come rilevare i micro-
stress nel contesto lavorativo & cru-
ciale, dato che cid che rappresenta
un microstress pud variare notevol-
mente tra individui. Per alcuni, una
casella di posta elettronica stracolma
puo essere una fonte di stress, men-
tre per altri, lo sono riunioni frequenti
e improduttive.

Un metodo semplice ma efficace per
individuarli consiste nellutilizzare un
diario dello stress, nel quale anno-
tare i momenti di tensione o disagio
durante la giornata lavorativa. Que-
sta pratica puod aiutare a riconoscere
schemi e circostanze che contribui-
scono al carico di stress personale.

Un approccio personalizzato e con-
sapevole € essenziale per compren-
dere e identificare i microstress. Dato
che ogni individuo reagisce diver-
samente agli stimoli stressanti, cid
che costituisce un microstress per
uno potrebbe non esserlo per un al-
tro. Come detto, mantenere un diario
dello stress non solo facilita il ricono-
scimento degli “attivatori” ma anche
la comprensione delle reazioni emo-
tive e fisiche connesse.

Con questa consapevolezza, si pos-
sono prendere misure specifiche per
ridurre o eliminare le fonti di micro-
stress, o quantomeno per attenuar-
ne gli effetti. Per esempio, se le e-maiil
rappresentano un microstress, si po-
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trebbero designare momenti specifi-
ci per gestirle, alleviando la pressio-
ne di rispondere immediatamente.
Se invece le riunioni risultano essere
improduttive, si potrebbe intervenire
per migliorarne l'efficacia, magari ri-
ducendone la durata o coinvolgendo
solo i partecipanti indispensabili.

Come gid sottolineato, in aggiunta
a queste strategie basate sul buon-
senso, & fondamentale che le orga-
nizzazioni adottino strumenti di as-
sessment per monitorare il clima
aziendale. Infatti, 'uso di questionari
e sondaggi somministrati a intervalli
regolari pud fornire dati preziosi sul-
le percezioni del team e su potenziali
fonti di microstress collettivo. Questi
strumenti di monitoraggio sono es-
senziali per i leader che desiderano
credare un ambiente lavorativo po-
sitivo e per individuare aree che ri-
chiedono interventi mirati dato che,
attraverso un‘attenta analisi dei risul-
tati, l'azienda puo sviluppare strategie
proattive per migliorare il benessere
dei collaboratori e, di conseguenzag, la
produttivitd complessiva.
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STRATEGIE
PERUNA
COMUNICAZIONE
EFFICACE NEL
CONTESTO
PROFESSIONALE
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La comunicazione é vitale nella ge-
stione dei microstress sul lavoro. Cre-
are un clima aziendale che incoraggi
i dipendenti a condividere aperta-
mente preoccupazioni e sfide con-
tribuisce significativamente a ridurre
'accumulo di stress quotidiano. Prati-
che come il fornire feedback costrut-
tivo, stabilire chiarezza nelle aspetta-
tive e affrontare i conflitti in maniera
aperta sono indispensabili per pro-
muovere un ambiente lavorativo
equilibrato e produttivo.

Per prevenire i microstress, e fonda-
mentale favorire un dialogo aperto
e sincero tra collaboratori e mana-
gement. Il feedback costruttivo e la
trasparenza nelle aspettative stabi-
liscono una solida base di fiducia e
comprensione reciproca. Strategie di
negoziazione e mediazione si rivela-
no strumenti efficaci nella risoluzione
dei conflitti mentre sessioni regola-
ri di coaching e formazione possono
potenziare le competenze comunica-
tive sia individuali sia di gruppo.

Affrontare i problemi con empatia e
in modo diretto puo alleviare in modo
significativo il peso dello stress quoti-
diano e migliorare il benessere com-
plessivo dei collaboratori.
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VALORIZZAZIONE
DELL'EQUILIBRIO
LAVORO-VITA
NELL' AMBIENTE
AZIENDALE
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Il mantenimento di un equilibrio sano
tra impegno professionale e vita pri-
vata & un fattore determinante per
prevenire l'esaurimento professionale
e assicurare un'elevata soddisfazione
lavorativa. Le aziende possono adot-
tare rimedi che integrino flessibilitd e
benessere senza compromettere la
produttivitd, come limplementazio-
ne di orari di lavoro flessibili e la va-
lorizzazione del tempo personale dei
collaboratori. Questi interventi non
sono pensati per ridurre limpegno
lavorativo, ma per ottimizzare l'uso
del tempo, sia in ufficio sia al di fuo-
ri, in modo che la produttivitd possa
beneficiare di collaboratori riposati e
mentalmente stimolati.

Promuovere un equilibrio lavoro-vita
non equivale a ridurre le ore di lavoro,
ma a garantire che ogni ora sia pid
produttiva. Un dipendente che spe-
rimenta un buon work-life balance
tende ad essere piu energico, moti-
vato e produttivo, contribuendo cosi
alla creazione di un ambiente lavo-
rativo dinamico e al miglioramento
della performance aziendale nel suo
complesso.

www.hiskill.it
LinkedIn HiSkill


https://maps.app.goo.gl/n3xM9gZ61mnxaNs3A
https://maps.app.goo.gl/c5msHfXMCcUCuyyU6
https://www.hiskill.it/
https://www.hiskill.it/
https://www.linkedin.com/company/hiskill/
https://www.linkedin.com/company/hiskill/

STRATEGIE
ESUPPORTO PER
AFFRONTAREIL
MICROSTRESS
AZIENDALE
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In un contesto lavorativo dove il mi-
crostress rappresenta una sfida sem-
pre piu rilevante, I'approccio sistemi-
co ¢ le soluzioni personalizzate offerte
da societd di consulenza specializza-
te possono fare la differenza.

Una societd come HiSkill pud fornire
alle aziende gli strumenti e le compe-
tenze necessarie per identificare, va-
lutare e gestire i fattori di stress nella
vita lavorativa quotidiana. Attraverso
I'analisi del clima aziendale, lo svilup-
po di programmi di formazione su mi-
sura e l'integrazione di pratiche di be-
nessere organizzativo, & possibile non
solo mitigare gli effetti del microstress
ma anche trasformarli in opportunitd
per migliorare la qualita del lavoro e
la produttivita.

L'esperienza e la conoscenza di esperti
in materia possono aiutare le azien-
de a creare ambienti di lavoro piu re-
silienti, dove il benessere dei collabo-
ratori & posto al centro delle strategie
di sviluppo, contribuendo cosi a una
cultura aziendale sostenibile e per-
formante.
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AFFRONTA RE |. 1]]9' } RESS MIGLIORA
_ BENESSERE E PERFORMANCE.
VUO 3902:1!:3« c,c)m_l;? CONTATTACIE
RENDIILTUO TEAM PIUEFFICACE!
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HISKILL S.r.l.

Lombardia - Piemonte - Triveneto -
Emilia Romagna - Marche - Campania - Molise - Puglia -
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Headquarters - Via Guelfa 5 40138 Bologna
Tel: 0516926426 - info@hiskill.it
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