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A Cecilia, bella e pura




PREFAZIONE




di Riccardo Sartori*



Leggendo alcune parti di questo nuovo volume di Giacomo Prati, autore da me già apprezzato per il libro Invisibili al lavoro. Gli operai del clic ai tempi della gig economy, mi è capitato di provare qualcosa che, in parole, potrebbe essere reso in questo modo: «Così ci facciamo del male! Ci stanchiamo, ci stressiamo, ci esauriamo e ci ammaliamo!». E mi è venuta in mente una delle frasi più celebri di Sigmund Freud, noto a tutti come il padre della psicoanalisi, secondo il quale la salute mentale di una persona può essere misurata attraverso la sua capacità di amare e di lavorare. Le due cose assieme, però, armoniosamente assieme mi verrebbe da dire, non che una prevalga sull’altra! Mi sono venute in mente anche parole come omeostasi, equilibrio, bilanciamento o, per usare un anglismo noto non solo agli addetti ai lavori, work-life balance, ovvero equilibrio vita-lavoro. In pratica, parole in netto contrasto con altri anglismi, come quelli più volte citati nel testo, quali workaholism (dipendenza dal lavoro) o performaholism (dipendenza dalla prestazione).


Amare e lavorare, pur essendo attività tanto antiche da permettere a noi esseri umani di godere di un certo bagaglio di esperienza in entrambi i campi, rimangono anche oggi attività al tempo stesso semplici e complesse.


Amare non vuol dire soltanto e semplicemente desiderare, possedere, controllare o dominare un’altra persona, così come non significa diventarne dipendenti o addirittura ossessionati. La psicopatologia ha ben indagato, individuato e definito le diverse forme che la dipendenza affettiva può assumere nella vita di noi esseri umani adulti, e nessuna di queste delinea un modo sano e maturo di amare. Prima della psicopatologia ci hanno pensato la letteratura e il cinema con le loro figure di ossessionati dall’amore come Heathcliff (uomo) in Cime tempestose (romanzo di Emily Brontë del 1847) o Alex Forrest (donna) in Attrazione fatale (film del 1987 diretto da Adrian Lyne), per citarne soltanto due e non fare discriminazioni di genere. Amare, quindi, può diventare patologico, tossico e distruttivo, sia per sé che per gli altri.


Lavorare, del resto, non significa soltanto e semplicemente prestare la propria mano d’opera. Taylor, quello del taylorismo per capirci, anche solo a nominarlo fa venire in mente quanto di meno desiderabile una persona possa immaginare per sé come lavoratrice o lavoratore. Non a caso, dal punto di vista linguistico, si è passati dall’antica e svalutante espressione «forza lavoro» a quella più moderna e valorizzante di «risorse umane», passando per la più semplice e ancora oggi usata «personale». Quest’ultima designazione ha, a mio avviso, quanto meno il merito di ricordare che lavoratrici e lavoratori rimangono persone anche al lavoro e non sono soltanto ruoli. «Risorse umane», del resto, è un’espressione coniata da un certo Raymond Miles nel 1965 per ricordare alle aziende che le persone al lavoro sono anche risorse su cui investire in un’ottica di sviluppo sia individuale che organizzativo, non soltanto spese, perdite e uscite sul libro paga.


Si può amare il proprio lavoro; ma nessuno ama un lavoro che lo avvilisce, non gli dà soddisfazione e alimenta stati emotivi negativi come frustrazione, rabbia, ansia o depressione. Gli atteggiamenti che le persone possono assumere nei confronti del proprio lavoro variano tra due opposti così definiti: atteggiamento difensivo e atteggiamento proattivo. Assumiamo un atteggiamento difensivo nei confronti del nostro lavoro tutte le volte che questo diventa fonte di malessere, disagio e insoddisfazione (ci difendiamo, ad esempio, mettendoci in malattia o facendo assenteismo, sia reale – pause caffè prolungate – che virtuale – navigare in internet dal posto di lavoro per contenuti non lavoro-correlati, fenomeno che in inglese è noto come cyberloafing). Assumiamo invece un atteggiamento proattivo, di investimento libidico direbbero gli psicoanalisti, tutte le volte che il nostro lavoro ci piace ed è fonte di benessere e soddisfazione (siamo proattivi, ad esempio, quando ci facciamo volentieri carico di sforzi aggiuntivi o aiutiamo un collega in qualcosa che non ci compete). Continuare un lavoro verso il quale ormai abbiamo assunto un pressoché costante atteggiamento difensivo significa esporsi a rischi psicosociali quali stress, mobbing e burnout. Viceversa, assumere un ruolo e occupare una posizione verso i quali abbiamo sviluppato un quanto mai produttivo atteggiamento proattivo significa sentirsi motivati, soddisfatti ed engaged.


Il work engagement, ovvero uno stato mentale positivo nei confronti del proprio lavoro, caratterizzato da tre dimensioni – vigore, dedizione e assorbimento –, viene considerato l’opposto del burnout, ovvero uno stato cronico di stress lavoro-correlato caratterizzato anch’esso da tre dimensioni – esaurimento emotivo, depersonalizzazione e ridotta realizzazione personale.


Potrebbe venir facile pensare che, se il mio lavoro è fonte più di malessere che di benessere, stimolando in me un pressoché costante atteggiamento difensivo ed esponendomi a rischi psicosociali quali il burnout, io lo lasci. Ma esattamente come pare non sia facile lasciare un partner che ci trascura o sia addirittura maltrattante, allo stesso modo non si osserva una correlazione alta e lineare tra l’avere un lavoro insoddisfacente e il lasciarlo. «Turnover» e «intenzione di turnover» sono due variabili differenti e non così tanto correlate come ci si potrebbe aspettare. Non fosse altro perché lasciare un lavoro pur poco soddisfacente significa rinunciare attivamente all’unico vantaggio certo, legato a qualsiasi lavoro legalmente formalizzato: lo stipendio.


Dall’altra parte, potrebbe venire ugualmente facile pensare che il work engagement, essendo uno «stato mentale positivo», abbia solo ricadute apprezzabili e desiderabili sulle lavoratrici e sui lavoratori, e non porti con sé quei rischi di stanchezza ed esaurimento insiti nei concetti di stress e burnout. Vale la pena qui ricordare che, invece, il work engagement ha in comune con il workaholism almeno la dimensione dell’assorbimento, così come mostrato in figura 1.


Figura 1 - Le dimensioni del work engagement e del workaholism
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Anche lavorare, quindi, può diventare patologico, tossico e distruttivo, sia per sé che per gli altri.


Il libro di Giacomo Prati ci mette in guardia dall’accelerazione della vita moderna e dal rischio, non sempre riconosciuto da noi esseri umani, che la presenza costante tra noi di mezzi sempre più potenti e veloci (lo smartphone su tutti) con cui svolgere le nostre attività lavorative ed extralavorative significhi dare vita a una corsa e a una gara per esserci sempre e non essere mai assenti. Una continua sfida a mostrarsi costantemente disponibili e reperibili, non restare mai esclusi da nulla (o fuori, ai margini e superati) e rimanere performanti sempre e comunque: di giorno e di notte, nei giorni sia feriali che festivi, sul lavoro, a casa e in vacanza, in salute e in malattia. Finché morte non ci disconnetta…


Viene in mente Tempi moderni di Charlie Chaplin, film di denuncia uscito nel 1936 sugli effetti collaterali e deleteri accusati dalle persone come conseguenza dell’applicazione acritica e standardizzata dei principi di Taylor all’organizzazione del lavoro nelle fabbriche e nelle industrie. Siamo ancora in quei Tempi moderni? I tempi di oggi, che in teoria hanno passato al setaccio filosofie deprecabili di organizzazione del lavoro come il taylorismo e il fordismo, evidenziandone l’inadeguatezza dal punto di vista dei meccanismi di funzionamento psicologico delle persone, coniando espressioni come quella di risorse umane, nate proprio per salvaguardare le persone al lavoro da fenomeni quali l’alienazione, lo schiavismo, l’insoddisfazione, lo sfruttamento e la demotivazione, e sviluppando modelli di organizzazione del lavoro più umani e complessi che mettano al centro delle attività produttive e di erogazione di servizi l’essere umano: in definitiva, questi tempi moderni di oggi sono davvero così diversi dai Tempi moderni mostrati da Chaplin?


Sì e no.


Sì, per la diversa e maggiore consapevolezza che si ha oggi di temi quali il malessere e il benessere al lavoro (la cosiddetta salute organizzativa), consapevolezza che rende possibile, oggi, la pubblicazione di libri come questo; sì, perché ai tempi di Chaplin era netta la differenza tra il «carnefice», ovvero il «padrone» schiavista e sfruttatore, e la «vittima», ovvero lo «schiavo» sfruttato, ridotto a ingranaggio e assoggettato ai ritmi della macchina (oggi le cose sono un po’ più sfumate, come anche la figura 1 vuole suggerire); sì, perché oggi lavoratrici e lavoratori possono godere di maggiori tutele, diritti e libertà. Almeno sulla carta.


No, soprattutto perché l’illusione di avere sotto controllo la propria vita, anche grazie a un mezzo come lo smartphone che, con le sue innumerevoli app, ci permette di comunicare e lavorare a distanza con chiunque, sia oralmente che per iscritto, leggere la posta ovunque e rispondere alle e-mail da qualsiasi luogo fermo (casa) o in movimento (treno), entrare in banca per fare e ricevere pagamenti anche senza recarci fisicamente in filiale, scrivere testi, fare calcoli, firmare documenti ecc., ci rende non solo padroni ma anche schiavi di noi stessi, con il rischio che siamo noi a ridurre noi stessi a ingranaggio, mantenendo però l’illusione di poter disporre del no stro tempo, di gestire le nostre attività, di essere solo padroni e non anche schiavi. Crediamo di incarnare il concetto di work engagement anche quando ormai siamo invece diventati dei workaholics. Crediamo di gestire il nostro equilibrio vita-lavoro anche quando ormai abbiamo invece permesso ai nostri tempi di lavoro di erodere, invadere e fagocitare i nostri tempi di vita personali, amicali, familiari e relazionali in genere.


Stiamo quindi attenti ad amare e lavorare con juicio, per parafrasare l’espressione che Alessandro Manzoni mette in bocca al Gran Cancelliere di Milano Antonio Ferrer che si rivolge al cocchiere mentre la carrozza passa circondata dal popolo in tumulto per la carestia sopraggiunta a causa della peste. In particolare, stiamo attenti ad amare il nostro lavoro con juicio, non ossessivamente e compulsivamente. Ancora più nello specifico, amiamo i nostri smartphone e tutti quei mezzi che l’informatica e la digitalizzazione hanno messo a nostra disposizione con quel juicio che ci dovrebbe rendere accorti che – e qui parafrasiamo addirittura la Bibbia – esiste un tempo per lavorare e uno per riposare, un tempo per impegnarci e mettere in campo risorse – quindi consumarle – e uno per disimpegnarci e recuperarle, quelle risorse, un tempo per stare da soli o connessi a distanza e uno per stare in compagnia e assieme in presenza.


Come si vede, niente di nuovo sotto il sole se persino la Bibbia raccomanda, sostanzialmente, di avere e trovare equilibrio nelle cose. Est modus in rebus, dicevano i latini o, meglio, Orazio, intendendo con questo che sia saggio e conveniente fare tutto con moderazione, nella giusta misura, dandosi un limite. Un po’ quello che suggerisce Giacomo Prati nella terza parte di questo libro dove ci dà dei suggerimenti per disconnetterci e non essere sempre raggiungibili, per superare la paura di non esserci e restare tagliati fuori, esclusi e ai margini, e contrastare il desiderio di farci vedere sempre presenti e all’altezza.


Chiudo con la citazione di Bertrand Russell che dice: «Uno dei sintomi dell’arrivo di un esaurimento nervoso è la convinzione che il proprio lavoro sia tremendamente importante. Se fossi un medico, prescriverei una vacanza a tutti i pazienti che considerano importante il proprio lavoro».


* PhD, Psicologo e Psicoterapeuta, Professore Associato di Psicologia del Lavoro e delle Organizzazioni - Università degli Studi di Verona, Dipartimento di Scienze Umane.




INTRODUZIONE



Questo testo è pensato per chi è sempre di corsa e mai pienamente soddisfatto della propria vita. È per coloro che si sentono in dovere di mettere in atto prestazioni sempre migliori, se non addirittura perfette, ma che, in questa costante ricerca della performance, non si sentono mai all’altezza. È scritto per chi è in continuo affanno e sente che è stanco sia mentalmente che fisicamente, talvolta stanchissimo. È rivolto a chi, anche se teme il futuro, spera in uno stile di vita più sostenibile e intende sperimentarlo.


Questo scritto analizza il perché nella società odierna è presente un malessere diffuso e l’importanza di ritrovare un benessere sia individuale che comunitario che persegua l’ormai nota affermazione dell’Organizzazione Mondiale della Sanità: la salute è «uno stato di totale benessere fisico, mentale e sociale» e non semplicemente «assenza di malattie o infermità».


Questo libro, quindi, vuole analizzare la relazione che si ha con il tempo sempre più frenetico e con le prestazioni che le persone mettono in atto nei vari ambiti della vita. In particolare ci si soffermerà sul ruolo delle tecnologie e come queste siano un elemento fondamentale nell’accelerazione e nel costante bisogno di realizzare fugaci performance.


Questo scritto è una critica alla società attuale e al rapporto che l’individuo moderno ha con il tempo e con la tecnologia.


È un grido di allarme che mira ad accendere i riflettori sulla salute mentale e sulla crescita di alcuni disturbi psico patologici da cui è affetto il performer, ovvero colui che genera prestazioni, e che ritengo rischi di diventare «performalcolizzato», ossia dipendente da performance. La dipendenza da performance è un fenomeno non presente in letteratura e in questo libro tento di delineare quello che per me potrebbe essere il profilo di un individuo affetto da questo disturbo.


Scopo del lavoro è evidenziare come l’accelerazione, la competizione e l’incertezza generino persone perennemente stanche. L’intenzione è quella di far emergere come il ritmo di vita e il senso di precarietà stiano generando una società occidentale sempre più affetta da malesseri e caratterizzata da una vera e propria psicopatologia della performance.


Per invertire la rotta verso un benessere collettivo si sottolineerà l’urgenza di rivedere tutto il modello di vita costruito intorno alla performance e agli eccessi della società capitalista e neoliberista.


Il libro non intende valorizzare coloro che hanno un atteggiamento disinteressato e menefreghista e che mettono in atto prestazioni di bassa qualità o senza alcun valore aggiunto. Pertanto non si vogliono celebrare i comportamenti lassisti che possono essere presenti, ad esempio, nel mondo del lavoro e nella vita privata. Un lavoro e un’opera ben fatti generano soddisfazioni personali e mirano a un senso di bellezza. Il punto, quindi, non è eliminare il concetto di performance, la sua misurazione e valutazione, ma evidenziare quanto una società completamente incentrata sul «prestazionismo», come quella attuale, stia causando danni. Nel testo mi domando, allora, se possa esistere una cultura sana della performance e se sia possibile arginare quella tossica che genera psicopatologie.


È possibile che chi legga si riconosca in alcuni dei comportamenti nocivi e negli eccessi presentati nei capitoli. L’intento non è quello di accusare o colpevolizzare, bensì di mettere in discussione le dinamiche individuali e sociali, facendo riflettere nella speranza che questo possa stimolare un cambiamento. L’obiettivo è fare chiarezza per dare un contributo al dibattito pubblico, senza voler giudicare, ma con l’intento di comprendere per dare al lettore e alla lettrice una visione d’insieme.


In particolare, nella prima parte del libro si analizzeranno le caratteristiche della società attuale. Partendo dalla visione della società dell’accelerazione descritta da Hartmut Rosa, si approfondirà il rapporto dell’essere umano con il tempo che è percepito come sempre più veloce. Si ripercorreranno gli studi di Zigmunt Bauman e Byung-chul Han per evidenziare come l’individuo di oggi, immerso nella società digitale, esperisca una costante incertezza e, nell’instabilità, cerchi di affermarsi attraverso le proprie performance, fino ad arrivare allo sfinimento.


Nella seconda parte si vedranno gli effetti negativi che reputo generati da una vita basata su un continuo «prestazionismo». Cercherò di delineare un primo profilo di una persona performalcolizzata, soffermandomi su alcune psicopatologie, dalle più recenti, legate al rapporto con la tecnologia, a quelle più note e in grande crescita, come il burnout, i disturbi d’ansia e la depressione.


Nella terza e ultima parte si presenteranno alcune possibili strategie di prevenzione e di fronteggiamento volte a un maggior benessere e a un approccio di disintossicazione dal prestazionismo. Proporrò, in particolare, dieci possibili azioni che possono essere messe in campo per salvaguardare la salute del singolo e della collettività per poter costruire un futuro più sano per tutti e per tutte.




PARTE PRIMA



LA SOCIETÀ DIGITALE TRA ACCELERAZIONE, INCERTEZZA E STANCHEZZA





1. LA SOCIETÀ DELL’ACCELERAZIONE



Si è sempre di corsa, ci si sente in costante ritardo, indietro con le scadenze e gli impegni, con tantissime cose da fare e, spesso, mai pienamente soddisfatti della propria vita. L’essere umano del XXI secolo si sente affogare dalle incombenze e, di frequente, non si sente felice.


Si dice che «i tempi cambiano», ma ciò che sta cambiando è proprio il rapporto che l’uomo ha con il tempo e le relative ripercussioni che questo mutamento porta nella società e nella mente delle persone. Gli individui oggi, credenti o meno, tendono a indirizzare le proprie aspirazioni e desideri verso le ricchezze del mondo terreno, mettendo da parte l’antica promessa religiosa della vita eterna. La ricchezza terrena può assumere non solo l’aspetto di un benessere economico, ma anche semplicemente la forma di una vita piena e


secondo la logica culturale dominante nel mondo occidentale, può essere misurata in base alla somma e profondità delle esperienze fatte nel corso della vita. Attenendosi a questa concezione, la vita buona è una vita realizzata, ricca di esperienze e di capacità esplicate. Questa idea non presuppone più una «vita più alta» che ci aspetti dopo la morte, bensì la realizzazione del maggior numero possibile di opzioni tra le innumerevoli possibilità offerte dal mondo. Gustare la vita in tutte le sue altezze e i suoi abissi è diventata l’aspirazione principale dell’uomo moderno1.


Il mondo, però, ha innumerevoli esperienze da offrire. Molte di più di quante si possano sperimentare in una singola vita. Ecco che allora l’accelerazione del ritmo di vita è la risposta a questo problema: se si vive al doppio della velocità servirà la metà del tempo per portare a termine un lavoro, un obiettivo o qualsiasi azione. In questo modo si possono raddoppiare le esperienze e, quindi, ci si può illudere di raddoppiare le proprie «vite», proprio come avviene all’interno di un videogioco, anche se in realtà si è all’interno dell’esistenza, quella vera, nella quale, per tutti, le ore sono sempre composte da 60 minuti e le giornate da 24 ore.


Se si pensa di poter dimezzare il tempo per fare le cose e, così, raddoppiare le cose da fare, grazie all’accelerazione si può persino pensare, un giorno, di quintuplicare o decuplicare la velocità. A ben vedere questa è una forma di moderno e caricaturale taylorismo2 nel quale si cerca di fare il più possibile, in meno tempo, risparmiando secondi. Questa è considerata la vera virtù di oggi3.


Continuando, allora, a far aumentare la velocità della vita, l’individuo moderno può presumere di arrivare a vivere una molteplicità di vite in una singola esistenza, tentando di risolvere in tal modo lo scomodo problema della finitezza e della morte e aspirando a un’eternità terrena. L’uomo sa, però, che questa rimane un’illusione perché l’obiettivo dell’eternità non può essere raggiunto neanche con la moltiplicazione delle vite e, pertanto, la sua fame di vita e di mondo non è mai soddisfatta, ma anzi gradatamente diventa sempre più frustrata4.


Simmel identificava l’inizio dell’era moderna5 proprio con l’avvento della velocità e una conseguente intensificazione della vita nervosa delle persone. L’aspetto più significativo di questa «accelerazione sociale», così definita dal sociologo Hartmut Rosa, è però la sorprendente «carestia di tempo» delle società occidentali moderne, nonostante si abbiano a disposizione strumenti potenzialmente pensati per risparmiare tempo.


In quest’epoca gli attori sociali hanno sempre più l’impressione che il tempo stia loro sfuggendo, che sia troppo breve. Sembra che il tempo sia percepito come una materia prima da consumare al pari del petrolio e che, come questo, stia diventando sempre più raro e costoso6.


Sono tre le forme in cui, secondo Rosa, l’accelerazione si manifesta: quella tecnologica, quella dei mutamenti sociali e quella del ritmo di vita (figura 2).


1.1. L’accelerazione tecnologica


I computer macinano una mole enorme di dati a velocità sempre più elevate, le comunicazioni viaggiano su grandi distanze in tempi molto più brevi rispetto a solo qualche decennio fa e i trasporti devono essere rapidi, sempre più rapidi, ad alta velocità. Queste sono solo alcune delle caratteristiche che evidenziano quanto lo sviluppo tecnologico si stia giocando intorno al rapporto spazio-tempo. Per percorrere la distanza tra Londra e New York, oggi, serve un sessantesimo del tempo che era necessario nell’era pre-industriale. Se prima servivano tre settimane passate su un veliero, oggi con un aereo bastano otto ore. Lo spazio sembra che si possa «contrarre».


Figura 2 - Il ciclo dell’accelerazione
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Fonte: Rosa, 2015


Dato che l’accelerazione tecnologica permette di impiegare meno tempo per svolgere un determinato compito, ad esempio un viaggio o un lavoro, il tempo a disposizione delle persone dovrebbe quindi abbondare, ma in realtà non è così. Se, ad esempio, un secolo fa avremmo impiegato un’intera giornata per evadere la corrispondenza, rispondendo con carta e penna a qualche lettera, oggi, grazie a pc e smartphone, possiamo rispondere a decine di e-mail in poche ore. Però le e-mail continuano ad arrivare senza sosta e a queste si aggiungono i messaggi e le chat e il flusso di notifiche sembra inarrestabile. La tecnologia ha velocizzato il singolo processo, ma ha aumentato il quantitativo di cose da sbrigare e, così, si percepisce di avere meno tempo a disposizione. È ciò che era già avvenuto prima con gli elettrodomestici: la lavatrice nelle case ha permesso di lavare i vestiti più velocemente facendo meno fatica, ma certe incombenze della casa non sempre sono state sostituite dal tempo libero e dall’ozio, ma sono semplicemente state sostituite da altre incombenze. Tutti i mezzi che dovrebbero e potrebbero servire a far risparmiare tempo paradossalmente non servono a questo, ma soltanto a riempire il tempo a disposizione7. Da ciò derivano fretta, superficialità, affaticamento nervoso, con tutti i sintomi conseguenti: fame di stimoli, impazienza, irritabilità e instabilità.
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