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Se il lavoro ti accompagna anche quando sei a casa, se la domenica sera 
pesa più del lunedì mattina, se sentirti “sempre sotto pressione” è diventato 
normale, forse non sei tu a non funzionare. Forse è il lavoro che ha smesso
di essere sostenibile.
Negli ultimi anni il lavoro è cambiato più velocemente delle persone che lo 
abitano. Carichi crescenti, incertezza, smart working senza confini, pressio-
ni emotive e organizzative hanno reso lo stress una condizione quotidiana, 
spesso normalizzata, fino a diventare invisibile.
Lavoro sostenibile accompagna il lettore in un percorso di consapevolez-
za e prevenzione del burnout, aiutandolo a riconoscere i segnali precoci, 
a distinguere tra fatica sana e fatica che consuma e a capire cosa accade
davvero quando il lavoro logora.
Ma questo libro parla anche a leader e manager, perché carichi, priorità, cli-
ma emotivo e sicurezza psicologica non sono dettagli: sono scelte che inci-
dono profondamente sul benessere delle persone e sulla qualità del lavoro.
Lavorare bene senza consumarsi non è un’utopia, è una scelta ed è una
responsabilità condivisa.

Doriano Diamantini, è psicologo e coach, impegnato da oltre 10 anni nella 
promozione del benessere e nella prevenzione dello stress e del burnout 
nei contesti lavorativi. Alla formazione psicologica affianca una lunga espe-
rienza manageriale in azienda, che gli consente di leggere il disagio lavo-
rativo nella sua dimensione personale e sistemica. È laureato in Economia 
e Commercio e ha una formazione in Programmazione Neuro-Linguistica 
e mindfulness.
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PROLOGO
“Un giorno come tanti”

Marta apre gli occhi, ma non si sveglia davvero.
Il corpo è nel letto, la mente è già in ufficio. Le scadenze le si 

accalcano nella testa, le riunioni si sovrappongono, le mail non lette 
pesano come macigni. Ancora prima di alzarsi, sente quel nodo allo 
stomaco che ormai conosce bene.

Il caffè non ha sapore. Le notifiche sul telefono arrivano una dopo 
l’altra. Ogni vibrazione è una richiesta, un’urgenza, qualcosa da cui 
non può sottrarsi.

In ufficio prova a concentrarsi, ma è come se la mente scivolasse 
via. Ogni rumore la distrae, ogni interruzione la svuota un po’ di 
più. Si guarda intorno: volti stanchi, sorrisi tirati. Tutti resistono. 
Nessuno riposa davvero. Le ore passano lente e Marta continua a 
dare tutto quello che ha, anche quando sente di non averne più.

A metà giornata è già esausta. Un compito semplice diventa insor-
montabile. Una mail la fa esplodere dentro, anche se fuori resta 
composta. Trattiene il respiro, si dice che deve solo stringere i denti, 
che passerà. Ma non passa.

La sera torna a casa, ma il lavoro viene con lei: è sul tavolo, sul 
telefono, nella testa. Non ha energia per gli amici, né per le cose che 
un tempo la facevano sentire viva. Si sente distante da se stessa, come 
se stesse guardando la propria vita da fuori, senza riuscire a entrarci 
davvero.
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Non è burnout, non ancora.
È qualcosa di più silenzioso e pericoloso.
È lo stress cronico: quello che non fa rumore, ma consuma. Quello 

che ti fa funzionare, giorno dopo giorno, sempre più a fatica. Cam-
bia il modo in cui pensi, in cui senti, in cui ti muovi nel mondo. E 
lo fa lentamente, finché non ti riconosci più.

E se Marta si fermasse prima?
Se imparasse a leggere i segnali che il corpo e la mente le stanno 

già mandando?
Se avesse strumenti concreti per intervenire, prima che resistere 

diventi crollare?
Questo libro nasce qui.
In quel momento preciso in cui capisci che andare avanti così non 

è vivere.
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INTRODUZIONE

Viviamo in un’epoca in cui il lavoro occupa una parte enorme 
delle nostre vite: per alcuni è fonte di soddisfazione, crescita e iden-
tità, per altri diventa progressivamente una fonte di stress, fatica ed 
esaurimento. 

Negli ultimi anni fenomeni come il burnout, il quiet quitting e 
la pressione costante legata allo smart working e alla reperibilità 
continua hanno reso evidente una verità spesso ignorata: il lavoro 
può ammalare quando le condizioni organizzative, la leadership e le 
risorse personali non sono sostenibili. 

Questo libro nasce dalla mia esperienza e dalle ricerche condotte 
in psicologia del lavoro e ha l’obiettivo di fare chiarezza: aiutare chi 
lavora e chi gestisce persone a comprendere cosa accade quando lo 
stress diventa cronico, come riconoscerlo e soprattutto come inter-
venire prima che si trasformi in burnout. 

Quella che stai leggendo è una guida pratica e narrativa, pensata 
per essere letta e applicata nella vita quotidiana ed è rivolta ai lavo-
ratori che si sentono sopraffatti, demotivati o costantemente sotto 
pressione e ai manager e alle aziende che desiderano creare contesti 
di lavoro più sani, motivanti e sostenibili. 

Tra queste pagine troverai strumenti per sviluppare consapevolezza 
su come lo stress agisce su mente, corpo, emozioni e relazioni, per 
analizzare i rischi e riconoscere i segnali precoci del burnout, per 
comprendere i fattori organizzativi che lo favoriscono e per speri-
mentare strategie personali e organizzative concrete, esempi reali, 
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micro-azioni immediatamente applicabili e storie di trasformazione. 
Il burnout non urla ma sussurra, non arriva all’improvviso ma 

si costruisce lentamente, attraverso una stanchezza che non passa, 
un’irritabilità crescente, un distacco emotivo e un calo di motivazio-
ne che spesso vengono normalizzati.

Riconoscere questi segnali non è debolezza, ma il primo passo per 
proteggere la propria salute mentale e fisica e per restituire al lavoro 
una dimensione sostenibile. 

Quello che leggerai ti aiuterà a dare un nome a ciò che senti, a 
capire cosa sta succedendo dentro di te, a leggere il disagio come un 
segnale di cambiamento e non come un fallimento personale, e a 
scoprire strumenti concreti per agire subito, al tuo ritmo, sperimen-
tando e riflettendo sul legame tra lavoro e vita.

Istruzioni per l’uso

Questo libro è un viaggio: dal disagio al benessere, dalla consape-
volezza all’azione.

Non promette soluzioni magiche, ma offre strumenti per cambiare 
il modo in cui lavoriamo e viviamo.

Ogni piccolo passo conta. Ogni scelta consapevole fa la differenza.
Se sei pronto a osservare, comprendere e agire, allora iniziamo 

insieme questo percorso:
•	 Leggilo al tuo ritmo: non serve consumare tutto in un colpo.
•	 Sperimenta le micro-azioni: metti in pratica ciò che leggi e 

osserva i risultati.
•	 Rifletti sui box: le domande presenti nei vari capitoli ti aiuteran-

no a collegare teoria e pratica, lavoro e vita personale.
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PARTE I - LA CONSAPEVOLEZZA

CAPITOLO 1
Il lavoro che ci sta cambiando

Perché oggi parliamo di stress e burnout 

C’è una stanchezza nuova che attraversa il lavoro contemporaneo.
Non è quella che si risolve con una notte di sonno in più o con un 

weekend di pausa. È una fatica più sottile e persistente, che si insi-
nua lentamente nelle giornate e finisce per modificare il modo in cui 
le persone vivono il proprio ruolo, le proprie responsabilità, perfino 
la propria identità professionale.

Negli ultimi anni il lavoro ha cambiato volto, i ritmi si sono acce-
lerati, le richieste si sono moltiplicate e la variabilità è diventata la 
norma. Le tecnologie, nate per semplificare, hanno spesso esteso i 
confini del tempo lavorativo, rendendo il lavoro costantemente pre-
sente: nelle notifiche, nelle email serali, nei pensieri che non si spen-
gono mai del tutto. Il cambiamento è stato rapido, continuo, spesso 
non negoziabile. Più rapido, in molti casi, della nostra capacità di 
adattamento psicologico.

Ma a trasformarsi non sono state solo le condizioni esterne, è cam-
biato anche il rapporto emotivo che le persone hanno con ciò che 
fanno ogni giorno.

Sempre più lavoratori raccontano di sentirsi svuotati, meno coin-
volti, emotivamente distanti dal proprio lavoro. Parlano di una per-
dita di entusiasmo, di un senso di automatismo, di una motivazione 
che si affievolisce nonostante l’impegno resti alto. È la sensazione 
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di “fare tanto, ma sentire poco”. Di esserci fisicamente, ma non più 
davvero presenti.

Le indagini più recenti confermano ciò che molti sperimentano 
in silenzio: circa un terzo dei lavoratori italiani riferisce vissuti di 
esaurimento e disimpegno legati al lavoro, e oltre il 30% dichiara 
di sentirsi spesso stanco o emotivamente esausto già al pensiero di 
affrontare un’altra giornata lavorativa. 

Numeri che raccontano una realtà diffusa e in crescita, che non 
riguarda una singola categoria o un momento di fragilità individua-
le, ma attraversa settori, età e livelli di responsabilità.

Non si tratta di debolezza personale, né di mancanza di resilienza.
La psicologia del lavoro osserva da tempo questo fenomeno: quan-

do le richieste aumentano più rapidamente delle risorse disponibili 
– tempo, autonomia, riconoscimento, supporto – il rischio di stress 
cronico cresce, anche nelle persone più motivate, competenti e appas-
sionate. Anzi, spesso sono proprio queste a pagare il prezzo più alto.

Il burnout non nasce all’improvviso. È un processo graduale, silen-
zioso, che prende forma quando lo sforzo diventa costante e il recu-
pero insufficiente, quando il senso si assottiglia e l’energia non viene 
più rigenerata. 

Comprendere questo processo è il primo passo per interromperlo, 
perché prendersi cura del proprio equilibrio non è un lusso, ma una 
competenza fondamentale nel lavoro di oggi.

Il lavoro dopo la pandemia

Sebbene già analizzati da tempo i fenomeni dello stress e del bur-
nout, la pandemia da COVID-19 li ha resi improvvisamente più 
evidenti, agendo come un acceleratore delle tensioni e delle fragilità 
già presenti nei luoghi di lavoro. All’inizio, i più esposti sono stati 
gli operatori sanitari, gli insegnanti e chi si è trovato a lavorare da 
casa, adattandosi a ritmi e tecnologie mai sperimentati prima. Ma 
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presto è diventato chiaro che il disagio non riguardava solo loro: 
anche i giovani professionisti, le donne e chi opera in contesti poco 
strutturati o instabili si sono trovati a fare i conti con una stanchezza 
che non passava. 

Le richieste di supporto psicologico sono cresciute in modo signi-
ficativo: il numero di persone che ha intrapreso un percorso di 
supporto psicologico in Italia è passato dal 29 % nel 2020 al 39 % 
nel 2024 (1), confermando come la pandemia abbia aumentato la 
domanda di servizi di salute mentale. 

I sintomi raccontano tutti la stessa storia: esaurimento emotivo, 
cinismo, calo della motivazione, disturbi fisici legati allo stress. Non 
si tratta di debolezza individuale, ma di segnali che qualcosa non 
funziona nell’equilibrio tra la vita personale e il lavoro, qualcosa che 
richiede attenzione e comprensione.

BOX 1 – Segnali precoci del burnout

Se riconosci uno o più di questi segnali in modo persistente, potrebbe 
non trattarsi di semplice stanchezza:
•	 Ti senti emotivamente svuotato a fine giornata.
•	 Provi distacco o cinismo verso il lavoro o le persone.
•	 Hai difficoltà di concentrazione e memoria.
•	 Fai fatica a “staccare” anche nel tempo libero.
•	 Avverti tensioni fisiche ricorrenti (mal di testa, insonnia, problemi 

gastrointestinali).
•	 La motivazione è drasticamente diminuita.

	᯸ IL BURNOUT NON URLA… sussurra.

1.	 ENPAP ‒ Ente Nazionale di Previdenza ed Assistenza per gli Psicologi. (2024). Rapporto sulla 
richiesta di supporto psicologico in Italia: variazione 2020 2024. GPF Inspiring Research per ENPAP.
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Il burnout non è solo un problema individuale

Quando si parla di stress sul lavoro, è facile cadere nella tentazione 
di attribuire la responsabilità al singolo: mancanza di resilienza, dif-
ficoltà a gestire la pressione, incapacità di organizzarsi. Questo tipo 
di lettura, però, rischia di colpevolizzare la persona e di farci perdere 
di vista il vero problema.

Certo, esistono fattori individuali che possono aumentare la vul-
nerabilità allo stress: stili di coping poco funzionali, perfezionismo, 
isolamento sociale, o un basso senso di autoefficacia. Tuttavia, presi 
da soli, questi elementi non bastano a spiegare l’aumento così mar-
cato del burnout negli ultimi anni.

La ricerca in psicologia del lavoro evidenzia invece un quadro più 
complesso: il disagio nasce soprattutto dall’incontro tra la persona e 
un sistema lavorativo che chiede molto e restituisce poco. 

In altre parole, non è solo questione di capacità individuali, ma di 
condizioni organizzative che spesso mancano di autonomia, ricono-
scimento, supporto e confini chiari. Quando queste risorse vengo-
no a mancare, anche i professionisti più motivati possono ritrovarsi 
sopraffatti.

BOX 2 – Prime domande di consapevolezza

•	 Quanto controllo ho realmente sul mio lavoro quotidiano?
•	 Mi sento riconosciuto per quello che faccio?
•	 Il mio carico di lavoro è sostenibile nel tempo?
•	 Posso esprimere difficoltà senza paura di conseguenze?
•	 Il lavoro che svolgo ha ancora senso per me?

	᯸La consapevolezza nasce dall’osservare, non dal giudicare.
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