MANI FESTO N. 02 — NOVEMBRE 2024

2 Strategie Scientifiche
per Uscire dal Burnout

Non é colpa tua. Il burnout non & una debolezza personale — €& colpa del sistema che
consuma le persone migliori.

La ricerca e coerente: il carico di lavoro eccessivo € il predittore principale del burnout. Non € una
questione di resilienza personale, di lavorare piti smart, o di meditazione. E matematica. Quando fai piu di
guanto &€ umanamente sostenibile, il tuo corpo e la tua mente si consumano. Questo documento presenta
due strade per uscire: ridurre il carico, oppure ripensare la carriera.



ARTI COLO 1 —LA SOLUZI ONE | MVEDI ATA

Workload Reduction & Boundary Setting

Il problema & semplice: fai troppo. Una ricerca 2024 ha trovato che ogni aumento del carico era
associato a burnout, turnover, e quiet quitting. Non importa quanto brava tu sia — se il carico supera la
capacita umana, il crollo & garantito.

« Se solo fossi piu efficiente... allora sarebbe sostenibile. »
Quello e il trucco migliore del sistema: farti credere che il problema sia in te, non nella struttura.

Come cambiare (Roadmap di 8-12 settimane)

SETTIMANA 1-2: Misura il tuo carico

Traccia ogni attivita. Scopri dove vanno le tue energie. Molti scoprono che il 40-50% e reattivo vs. lavoro
significativo.

SETTIMANA 3-4: Negozia con il manager

Dati. Impatto. Soluzione. Non "Mi sento bruciato". Proponi di ridurre il 20-30% del carico.

SETTIMANA 5-8: Confini non-negoziabili

No email dopo le 18:00. Max 4 riunioni al giorno. Weekend staccato. Questi sono prerequisiti biologici
perché il cervello recuperi.

SETTIMANA 8-12: Monitora i risultati

Dormi meglio? Pensi piu chiaramente? Se si, il carico & sostenibile. Mantienilo.



ARTI COLO 2 —I L CAMBI O RADI CALE

Career Pivot & Sabbatical

Se il tuo problema non e il quanto, ma il cosa — se odiate la natura del lavoro — allora ridurre il carico é
come risistemare sedie su un Titanic che affonda. Avete un disallineamento fondamentale. La
soluzione non € ottimizzare; & uscire. E la ricerca € chiara: il segreto € la pausa strutturata.

« Devo lavorare piu duramente, finché non avro un piano perfetto. »
E il contrario. Il riposo & quando il cervello risolve i problemi.

Fasi (6-12 mesi)

Mesi 1-2: Riflessione

Chi sei quando non sei al lavoro? Chi ammiri professionalmente?

Mesi 2-4: Esplorazione

Conversazioni. Piccoli esperimenti. Corsi online. Progetti test.
Mesi 4-6: Pianificazione

Quanto costa una pausa? Come la finanzi?

Mesi 6-9: Comunicazione

Dici al tuo employer che te ne stai. Fai passaggio pulito.

Mesi 9-12+: La pausa e il nuovo inizio

Dormi. Pensi. Impari. Applica per il nuovo ruolo.



MANIFESTO — Non sel solo/a

* Non é colpa tua. Il burnout € un fenomeno occupazionale. Il sistema consuma le persone migliori.
* Non esiste scorciatoia. Il recupero richiede 6+ mesi. Sii paziente.

« La pausa € il segreto. Non doppiare. Fermati. E quando il cervello lavora.

» Supporto psicologico conta. Se sviluppi sintomi di depressione, parla con uno psicologo.

* Non stare solo/a. Parla con persone che capiscono. Il isolamento amplifica il burnout.

Scegli una strada. Agisci gquesta settimana.
Non aspettare il momento perfetto.

Burnout Club
Una comunita per chi conosce il prezzo del successo.
burnoutclub.app

Fonti: NCBI (2024); Wharton (2023); Pew Research (2025); American Psychological Association (2023-2024).
Costruito con rabbia gentile.



