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Telelavorare stanca 
più stress e insonnia 
se la scrivania 
è tra le mura di casa 
Il doppio dei disturbi rispetto agli impiegati tradizionali 
I dati in un rapporto Onu e Ue. Che suggerisce la soluzione 

ROSITA RUTANO 

ROMA. Libero di rimanere in pi
giama, esonerato dal traffico 
dei mattino e dalle barbose riu
nioni fiume. Ma al tempo stesso 
più insonne, stressato e affetto 
da solitudine: chi lavora da casa 
ha doppia probabilità di soffrire 
di disturbi del sonno e dell'umo
re rispetto a chi ogni giorno ln
dossa giacca e cravatta per co~ 
rare in ufficio, È ciò che rÌvela 
uno studio condotto da Euro
found, agenzia dell'Unione euro
pea per il miglioramento delle 
condizioni di vita. e nO.\·OI'iJani .. 
zazione internazionale del lavo
ra costola delle Nazioni unite 
che si occupa di promuovere la 
giustizia sociale, I 

Un'indagine che'ha inglobato 
ricerche condotte da entrambe 
le istituzioni in 15 paesi: dieci 
membri della Ue (ltallacompr .. 
se) pIù Argentina, Brasile, in
dia, Giappone e Stati Uniti. n 

Meglio il part-time: 
andare anche in ufficio 
aiuta a preservare 
i legami con i colleghi 

rapporto analizza l'imponente 
impatto del telelavoro. che non 
èpll.'l solo lavoro da casa ma _l'u
tilizzo (ti smartphone, tablet e 
computer per scopi lavorativi al 
di fuori dell'ufficio». Telefonate. 
emall. messaggi che la tecnolo
gia ci consente di inviare conti
nuamente 9 dappertutto. 

Un fenomeno in crescita a li
vello globale. Negli Stati Uniti le 
persone che dichiarano eli '"tele
lavorare" sono pessete dal 9 per 
cento dol 1995 al 37 per cento 
del 2015. In Europa invece ri
guarda in media il 17 per cento 
di impiegati. Prima in classifica 
si piazza la Danimarca, in coda 
!'Italia. Dove sono soprattutto i 
giovanissimi a sperimentare 
queUa che è stata già definita la 
modalltà d'impiego del futuro: 
1.8 i millonl di ragazzi tra i 18 el 
34 anni che sgol)bano in ciabat
te o a distanza, secondo l'ultima 
indagin"Censisde12015. 

«Va assiCW'ato che l tempi di 
riposo minimi slenD rispettati 
per evitare futuri effetti negati
vi sulla salute e il benessere dei 
lavoratori» spiega OscarVargas 
di Eurofound. Perché del lavoro 
da remoto non è tutto da butta-

re. L'analisi Eurofound-Do sotte> 
linea infatti anche diversi aspet
ti positivi: una maggiore autono
mia, una elevata concentrazio
ne che si traduce in una crescita 
di produttività. Ancor più lam
panti sono i benefici per le im
prese che. sbarazzandosi degli 
spazi destjnati ag11 impiegati, 
pOSSono tagliare notevoli costi 

Tra le note stonate, un aspet
to ancora poco studiato riguar
da le conseguenze che l'attività 
lavorativa nell'ambiente dome
stico potrebbe avere sulla no
stra schiena. In Finlandia circe il 
50 per cento delle persone lnter-
vIstate per il primo studio con
dotto in materia ha ctichiarato 
dì non avere a casa una scriva~ 
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nia ad hoc. il 53 per cento di sof
frire di mal di spalle e il 46 per 
cento di dolori al collo. 

Uno degli aspetti più probl .. 
matici e noti del telelavoro festa 
però l'isolamento e la mancanza 
dello scarabio Informalo di info!' 
mazioni. Con conseguente ti· 
schio esaurimento. La situazio
ne peggiora se si passa ad analiz. 
zare i disturbi del sonno: il 42 
per cento di chi lavora regolar
mente da casa o è altamente mo
bile (cioè telelavora da tanti per 
sti differenti, casa inclusa) sof
fre di insonnia.. a fronte del 29 
per cento di chi va in ufficio. Lo 
stress? Più alto anche quello: ri
guarda il 4 1 per cento di chitel .. 
lavora da luoghl diversi e il 30 
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per cento di chi rimane alI'opera 
nel proprJo appartamento ri
spetto al 21 % di chi siede a una 
scrivanlad'ufficio. 

Una sol\&ione c'è. sottolinea-
. no gli autori del report. E sta nel 

promu.overe )1 "telelavoro 
parHime-:un po' acasaeunpo' 
in ufficio per aiutare a mantene
re i legam.l con icolleghi , nonché 
limitare il surplus di prestazioni 
non pagato. Esempio positivo è 
l. logge che l'revede il dirItto al
la disconnessione da poco appro
vata in Francia. Insomma, chi te
lelavora rischia di vivere in bili~ 
co tra stress e liberta Ma basta 
qualche regola per ritrovare l· ... 
quillbrlo. 


