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Lavoro agile e 
formazione

• Le aziende stanno sempre di più sviluppando
forme di flessibilità organizzativa per far fronte
ai mutamenti del mondo del lavoro

• La formazione ha un ruolo essenziale per
affrontare questi mutamenti, investendo sulle
persone, affinchè l’utilizzo di gestioni flessibili
avvenga in maniera efficiente per la produzione,
senza tuttavia sacrificare le esigenze di tutela
dei soggetti coinvolti

• Il lavoro agile che si è declinato nell’attuale
scenario emergenziale rappresenta
un’occasione di riflessione e futura
sperimentazione, al fine di perfezionare
ulteriormente il lavoro



Situazione emergenziale

• Frettolosità del processo

• Mancanza di opportuni percorsi formativi 
(percorso di sperimentazione)

• Coesistenza di smart working e DAD nello 
stesso nucleo familiare

• Inadeguatezza delle infrastrutture hard e 
software

• Assenza di adeguata contrattazione 
• Assenza di libera scelta da parte del lavoratore



Quali rischi (indagine Eurofound)

Intensificazione dei ritmi (iper-connessione, overworking,
dipendenza tecnologica, assenza di tempi di recupero),
isolamento e connotazione labile dei confini tra spazi/tempi
lavorativi e non lavorativi, burn out (variabili solo in parte
compensate dalla soppressione dei tempi di spostamento
casa/lavoro e dall’autonomia nella gestione del tempo)

L’attuazione del diritto alla disconnessione
rappresenta la principale misura di prevenzione
nei confronti dei rischi di carattere psicosociale
che sembrano essere i principali rischi per i
lavoratori agili particolarmente esposti



La ricerca  Linkedin

• Molti lavoratori italiani sono stati colti impreparati dalla 
sfida del lavoro da remoto

• Stabilire dei confini
• Prendersi delle pause
• Ricordarsi di trovare del tempo per se stessi
• Iniziare la giornata con una passeggiata, praticare meditazione 

e/o mindfulness
• Counseling psicologico come benefit ..



Principali obiettivi individuati
• Mantenere i lavoratori motivati ed in buona salute, aiutandoli a

orientarsi tra le diverse modalità di lavoro mentre sono a casa,
mantenere una buona collaborazione in team e supportare i
dipendenti a disconnettersi dal lavoro e avere orari di lavoro
ragionevoli

• Rafforzare le capacità di ognuno di apprendere ad apprendere. Le
potenzialità offerte dalla rete non si possono né sottovalutare né
sfruttare in maniera acritica, in modo da evitare che la ridondanza
delle informazioni presenti su internet si trasformi in “rumore” e false
credenze alimentate da fake news

Rafforzare l’ health e la digital literacy vuol dire costruire resilienza
individuale e di comunità, supportare il contrasto alle disuguaglianze
di salute e migliorare la salute ed il benessere



Finalità formazione

• Prospettiva giuridica
• la riduzione dei rischi per la salute psicofisica dei lavoratori

• Prospettiva psicosociale
• promuovere la salute sul luogo di lavoro, nella sua accezione più

ampia di benessere lavorativo



Le tipologie di formazione per lo smart working
Formazione a distanza Formazione in presenza

Metodologie Videoconferenza uno a molti Formazione d’aula

Simulatori
Laboratori reali

Autoapprendimento (e-
learning/wbt/cbt,
condivisione materiali, 
internet, tutorial,
testi)

Esperienze di gruppo

Comunità Virtuale (piattaforma on line) 
Reale (colleghi e 
superiori)

Valutazione e
controlli

Tracciamento, test 
Questionario di 
gradimento,
autovalutazione

Finalità
Trasmettere conoscenze 
(sapere) e
capacità (saper fare)

Sviluppare competenze 
(saper essere)

Tipologia Colmativa o imitativa Maturativa

Funzione Strumentale 
Espressiva 
(socializzazione)

Fonte: presentazione Inapp al convegno ADPT, 2019

“da privilegiare soluzioni blended, 
capaci di integrare nel giusto mix 
entrambe le modalità”



Possibili azioni

• Periodici sondaggi (ogni 2-3 settimane) sulle sfide e le esigenze dei lavoratori
(formazione online, webinar, workshop e sessioni di coaching)

• Attenzione ai tipi di formazione inerenti la capacità di leadership, capacità di
gestione del tempo, capacità di comunicazione

• Per i Manager: corsi di formazione specifici volti allo sviluppo della capacità di
leadership nella gestione di team remoti, guida dei team attraverso una crisi,
efficace comunicazione con un team remoto, coaching e mentoring,
all’apprendimento dei modelli di ruolo e impegno proattivo e approcci collaborativi
che dovrebbero diventare caratteristiche centrali nel rafforzare le dinamiche dei
team remoti

• Sessioni di formazione incentrate sulle competenze trasversali e sugli aspetti
comportamentali del «lavoro agile» (es gestione del tempo, stabilire i confini tra
lavoro e vita personale, ecc., fare abbastanza esercizio, mangiare e dormire bene,
disconnettersi dai dispositivi digitali)

• Condividere apertamente idee e suggerimenti per un telelavoro efficace e anche
sfide relative ai ritmi di lavoro, alla gestione del tempo e ai sani stili di vita



Gruppo di 
lavoro 
paritetico

• Nella definizione e condivisione delle attività
formative può risultare utile costituire in via
sperimentale un gruppo di lavoro paritetico,
che si dovrà occupare di individuare i
fabbisogni di formazione, i programmi, i
criteri e finalità dell'offerta formativa,
valutandone la fattibilità.

• Al termine del periodo sperimentale
l'azienda potrà valutare gli effetti, l'efficacia
e i risultati del gruppo di lavoro e deciderne
l'eventuale proroga



- Individuazione tramite colloqui con i RLS e i referenti datoriali, di un
gruppo di lavoratori con caratteristiche di leadership naturale, che
tramite una formazione di tipo esperienziale, possano diventare
facilitatori di iniziative ed eventi per la salute all’interno dell’ambiente
di lavoro

- Realizzazione di un percorso formativo progettuale, di tipo
esperienziale, rivolto al gruppo dei lavoratori finalizzato allo sviluppo
di abilità psicosociali (empowerment) per favorire l’acquisizione di
consapevolezza per operare scelte salutari per il proprio benessere.
;  





Pratiche di rilassamento

• Cerca di far manovre di rilassamento per il corpo:

• Respiri profondi, stretch, meditazione, impegnati in un hobby che ti 
piace

• Sul lavoro cerca di staccare ogni tanto nel corso di attività
stressanti e cerca di fare qualcosa di divertente dopo un compito 
difficile

• Usa il tempo libero per rilassarti: mangia un buon pasto, leggi, ascolta la 
musica, fai un bagno o parla con la famiglia

• Parla spesso delle tue sensazioni ai tuoi cari e ai tuoi amici



• Meditazione di un minuto
• Chiudi gli occhi e inspira ed espira lentamente. Concentrati sul torace che si innalza e 

abbassa, cercando di non pensare ad altro. Se ti passano per la mente altri pensieri, 
riconoscili e ignorali, quindi riporta l’attenzione sul tuo respiro.

• Ascolto consapevole
• Per la mente è facile vagare durante le conversazioni. Invece di formulare la risposta mentre 

il collega ti sta ancora parlando, svuota la mente e ascolta davvero quello che ti sta dicendo. 
Prova semplicemente a mantenere l’attenzione. Oltre a permetterti di carpire maggiori 
informazioni, ciò può anche migliorare i rapporti sul luogo di lavoro.

• Il gioco dell’osservazione
• Scegli un oggetto vicino qualsiasi e concentrati su di esso seriamente per un minuto. Fingi di 

vederlo per la prima volta. Ciò ti consente di liberare la mente e riconnetterti con gli oggetti 
quotidiani che ti circondano.

• Concentrati sul presente
• Scegli una cosa che utilizzi sempre, ad es. il bollitore nella cucina dell’ufficio. Pensa alla 

sensazione tattile che ti procura, al suo funzionamento e al suo scopo. 

• Concediti una pausa in mezzo alla natura
• Questa attività prevede di lasciare la scrivania e uscire, ma sarà tutto di guadagnato. Quando 

sei in pausa caffè o pranzo, fai una passeggiata da solo in un parco vicino o in un’area verde. 
Se possibile, lascia il cellulare e qualsiasi altro dispositivo elettronico in ufficio e impiega 
questo tempo per concentrarsi sulla natura che ti circonda e ascoltarla.



• Stress, ansie e paure possono mettere a dura prova il nostro
corpo e la nostra psiche. L’incapacità di ‘‘staccare la spina’’
può portare a depressione e insonnia e il rischio per il
lavoratore, avvertono gli psicologi, è quello di arrivare a
provare un senso di burnout, esaurimento. In questi casi,
può essere utile esercitarsi in tecniche di meditazione e
rilassamento, come la mindfulness, letteralmente
consapevolezza del sé. Questa disciplina porta l’individuo a
riflettere su sé stesso e sulla realtà che lo circonda, in modo
distaccato e senza giudizio, aiutandolo così a non venire
sopraffatto dagli avvenimenti e dalle emozioni. Per
raggiungere questa consapevolezza, la mindfulness utilizza
degli esercizi di concentrazione e meditazione, volti a
focalizzarsi sul proprio corpo, sui propri sensi e sulle
proprie emozioni.

• Studi recenti hanno dimostrato che includere esercizi di
meditazione nella routine quotidiana riduce la produzione
del cortisolo, l’ormone dello stress, e allevia la sensazione
di ansia e affaticamento. Quindi, provare almeno un paio di
queste tecniche durante il giorno potrebbe aiutarti a
raggiungere un equilibrio più efficace tra lavoro e vita
privata.

Mindfulness



Mindfulness

• Philips ha offerto ai dipendenti webinar live
con sessioni di 20 minuti ciascuna, disponibili
poi in qualsiasi momento, per permettere a
tutti di poter proseguire nell’apprendimento e
nel perfezionamento della tecnica.

• Per sentirsi bene è inoltre fondamentale che le
persone abbiano anche la
giusta consapevolezza del proprio corpo e di
una corretta postura, anche lavorando da casa.
Per questo Philips ha proposto in formato
virtuale i contenuti del programma di
formazione BWell che include esercizi e
movimenti mirati e che, nell’ultimo anno, ha
coinvolto tutta l’organizzazione in un corso
teorico-esperienziale sulla postura





Sani stili di vita



Sani stili di vita



Alcune Riflessioni

• La sperimentazione dello smart working può essere considerata essa stessa
un’esperienza formativa concreta, un laboratorio attraverso il quale potenziare
alcune competenze cruciali, quali la capacità di lavorare per obiettivi, di porre e
di porsi traguardi e carichi di lavoro ragionevoli, di ottimizzare tempi e spazi di
lavoro

• La formazione come strumento di promozione della salute non è un utile esercizio che i
paesi ricchi si possono permettere in “tempi normali” ma uno strumento importante per
sostenere individui e comunità ad affrontare un momento di crisi come quello che
stiamo vivendo

• L’empowerment individuale fa crescere i sentimenti di valore e di controllo proattivo,
favorendo sicurezza di sé, conoscenze e competenze, mentre l’empowerment collettivo
coinvolge individui, famiglie, i gruppi e le associazioni della comunità locale per
potenziare la loro capacità ed essere meglio organizzati nell'acquisire influenza sociale e
politica (Laverack 2020)



Grazie per 
l’attenzione


