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Abstract

Lo stress da lavoro correlato è un fenomeno sempre più pressante e spesso è una delle cause di alti livelli di burnout. L’obiettivo di questa ricerca è quello di analizzare lo stress lavorativo partendo dalla genesi storica e analizzandone sia le cause che i fattori di rischio. Le conseguenze più facilmente individuabili (che investono il campo fisico, comportamentale, emozionale e cognitivo) si differenziano in disturbo acuto da stress (ASD) e disturbo post-traumatico da stress (PTSD).  Nello specifico, abbiamo analizzato tre categorie lavorative: Vigili del Fuoco, Preti Cattolici e Insegnanti.  Le tre, pur nella loro diversità operativa, sono accomunate da una missione professionale proiettata su tre aspetti fondamentali della vita umana: corpo (difesa della vita da parte dei Vigili del Fuoco), spirito (cura della spiritualità da parte dei Preti), mente (socializzazione secondaria degli Insegnanti).  La ricerca sui Vigili del Fuoco ha interessato un campione che effettivo di 576 pompieri e Il burnout è stato misurato utilizzando la scala svedese del Maslach Burnout Inventory (MBI) costituito dai due sottoscale principali: l’esaurimento emotivo (EE) con nove items e la depersonalizzazione (DP) con cinque items. Per la ricerca sui Preti cattolici hanno partecipato 998 sacerdoti e per misurare il burnout, è stato usato l’MBI con tre sottoscale, l'esaurimento emotivo (EE) la depersonalizzazione (DP), la realizzazione personale (RP). Sono stati invece 282 gli  insegnanti che hanno risposto al questionario e la misurazione del Burnout, anche in questo caso, è stata effettuata con la scala MBI composta dalle tre sottoscale EE, DP, RP. Nei risultati fra i Vigili del Fuoco,i livelli di EE e di DP mostrano percentuali molto basse: 1,5% nel primo caso e 2,5 % nel secondo e si conferma l’effetto moderatore della strategia di coping. Fra i Preti cattolici sono stati riscontrati sentimenti di “secchezza spirituale” regolarmente fino al 13% e occasionalmente anche fino al 40% .La maggior parte di loro, tuttavia, ha dichiarato di utilizzare regolarmente stategie di coping. Per gli Insegnanti italiani è emerso che circa la metà del campione supera la soglia della depressione dimostrando anche che quando c’è un rapporto interattivo tra studenti e insegnanti (student-centered), gli indici di esaurimento emotivo dei docenti si abbassano elevando quelli di realizzazione personale.

INTRODUZIONE

1.1 	Lo stress e la sua storia
[image: Risultati immagini per hans selye stress]La prima definizione di stress è stata data da Hans Selye nel 1976 . Il medico austriaco affermò che si considera lo stress come una “Risposta aspecifica dell’organismo ad ogni richiesta effettuata su di esso”. Si tratta di una risposta psicofisica a compiti di varia natura (ad esempio emotivi, cognitivi o sociali) che l’individuo percepisce come eccessivi. In base alla durata di tali condizioni psicofisiche, si definisce “stress acuto” la condizione in cui lo stimolo si verifica una sola volta e ha durata limitata e “stress cronico” se la fonte di stress permane nel tempo e coinvolge differenti sfere della vita dell’individuo ostacolando il raggiungimento di obiettivi personali. 
È necessario evidenziare che ci sono due macrocategorie di stress: il distress e l’eustress. Il primo si verifica nel caso in cui l’individuo affronti in maniera negativa i fattori di stress causando l’abbassamento delle difese immunitarie. Il secondo, invece, si presenta nel caso in cui la persona faccia fronte agli stessi stressors in maniera positiva e quindi, riesca, non solo a limitare i danni, ma anche a favorire maggior vitalità dell’organismo.
Fu proprio Hans Selye, negli anni Trenta del Novecento, a conoscenza dei lavori di poco precedenti sul concetto di omeostasi e sulla risposta d’allarme del fisiologo harvardiano Walter Cannon, che iniziò il lavoro su tale tema all’Università di Montreal. Lo stesso Selye, quarant’anni dopo, fece un esperimento sui topi che, indipendentemente dalla sostanza tossica iniettata, mostravano tutti la medesima reazione: ispessimento della corteccia surrenale, riduzione del timo e comparsa di ulcere sanguinanti nello stomaco e nell’intestino. Con questi studi descrisse un ciclo che è noto come “sindrome generale di adattamento” e la prima risposta ad un evento esterno stressante costituisce quella che propriamente si indica come “reazione di allarme”. Se lo stressor non è tanto potente da risultare incompatibile con la sopravvivenza dell’organismo, ma al tempo stesso è prolungato, si innesca una seconda fase che si definisce di ‘resistenza’ e che coincide con più risposte e, per alcuni versi, in opposizione rispetto alla reazione di allarme. Tuttavia questa fase non può protrarsi molto a lungo: se lo stressor continua ad essere presente in modo intenso, si innesca la fase di esaurimento – le risorse a disposizione dell’organismo sono limitate e ad un certo punto si esauriscono (Selye, 1976).
La sindrome generale di adattamento negli esseri umani è un fenomeno più complesso di quello osservabile nei topi. Nel regno animale la reazione di allarme è innescata dalla presenza di una minaccia concreta per la sopravvivenza del gruppo o del singolo. Gli uomini tendono invece a reagire in questo modo anche senza la presenza di un pericolo reale. Tra gli esseri umani, lo stress rappresenta una questione importante che non termina in una reazione naturale ad un pericolo concreto: soprattutto nelle società occidentali moderne, uno strumento in antichità utile e necessario, può causare un modo di vivere dannoso per la salute.
Molti dei grandi eventi della vita possono risultare stressanti ma piacevoli (come il matrimonio, la nascita di un figlio o un nuovo lavoro) oppure stressanti e  spiacevoli (come la morte di una persona cara, una separazione o il pensionamento). Possono essere fonti di stress anche fattori fisici come il freddo o il caldo intensi, l’abuso di alcol o il fumo, ma anche importanti limitazioni nei movimenti. Esistono inoltre fattori ambientali come ad esempio la mancanza di un’abitazione, l’esposizione ad ambienti molto rumorosi, o l’esposizione a livelli di inquinamento elevati, ma anche le malattie organiche e gli eventi straordinari quali i cataclismi.
Non tutti i sintomi sono facilmente individuabili e il problema è spesso sottovalutato. Non è facile farne un elenco completo ma i più frequenti si individuano in quattro categorie: fisici, comportamentali, emozionali e cognitivi. 
Lo stress è connesso a disturbi psicologici come lo stress post-traumatico, disturbo acuto da stress, disturbi psicosomatici, depressione, disturbo bipolare, disturbi d’ansia, disturbi della sfera sessuale e disturbi dell’alimentazione. Dei disturbi dell’umore fanno parte la depressione e il disturbo bipolare. L’8% della popolazione soffre di depressione mentre il disturbo bipolare (caratterizzato sia da depressioni ricorrenti che da episodi ipomaniacali/maniacali), si verifica in circa l’1% della popolazione. Chi ne soffre convive con sintomi depressivi o maniacali circa il 50% del tempo, ha una marcata diminuzione della qualità di vita e un’aspettativa di vita di 10-15 anni inferiore a quella della popolazione generale dovuta a una maggior prevalenza di suicidio. Lo stress è fattore di rischio per disturbi cardiovascolari in quanto provoca l’aumento della secrezione ormonale del cortisolo.

1.2 	Disturbo acuto da stress e disturbo post-traumatico da stress.
Il disturbo acuto da stress (ASD) è stato introdotto nel DMS-IV per dare visibilità alla situazione di forte sofferenza provata durante un’esperienza traumatica, che può successivamente dar vita a Disturbi post-traumatici da stress (PTSD). Il disturbo acuto da stress differisce dal disturbo da stress post-traumatico per la gravità dei sintomi che non sono riconducibili a un comune disturbo d’assestamento. Il disturbo include infatti, sia l’esperienza traumatica vera e propria, sia i sintomi manifestati entro un mese dal trauma. L’ ASD definisce una costellazione di sintomi che si manifestano entro un mese dall’evento traumatico, mentre  la diagnosi di PTSD si effettua per sintomi legati all’evento, ma insorti o protratti al di là della soglia del primo mese e la sua durata può variare da un mese alla cronicità.  Il Disturbo Post-Traumatico da stress si manifesta in conseguenza di un fattore traumatico estremo, in cui la persona ha vissuto, ha assistito, o si è confrontata con un evento o con eventi che hanno implicato morte, o minaccia di morte, o gravi lesioni, o una minaccia all’integrità fisica propria o di altri, come, ad esempio, aggressioni personali, disastri, guerre e combattimenti, rapimenti, torture, incidenti, malattie gravi. La risposta della persona è di paura, impotenza,  orrore nei confronti dell’evento traumatico che viene rivissuto in modo persistente e spiacevole. Spesso prova la sensazione che questo si stia ripresentando, oppure avverte un disagio psicologico intenso persino per l’ esposizione a fattori che simbolizzano o assomigliano a qualche aspetto dell’evento traumatico. Capita inoltre che eviti in maniera persistente gli  stimoli associati al trauma, abbia difficoltà ad addormentarsi o a mantenere il sonno, presenti irritabilità o scoppi di collera, difficoltà a concentrarsi, o,al contrario,ipervigilanza ed esagerate risposte di allarme. 

[image: ]1.3 	Stress da lavoro correlato 
[bookmark: _GoBack]Secondo una definizione del National Institute for Occupational Safety and Health: lo stress dovuto al lavoro può essere definito come “Un insieme di reazioni fisiche ed emotive dannose che si manifesta quando le richieste poste dal lavoro non sono commisurate alle capacità, risorse o esigenze del lavoratore. Gran parte dello stress della nostra quotidianità deriva dall’attività lavorativa”. I ritmi sempre più sostenuti e le richieste pressanti delle aziende, oltre alla crescente tendenza ad identificarsi con il proprio lavoro, determinano spesso un grande investimento di risorse che, prolungato nel tempo, può intaccare seriamente il nostro benessere. Diverse patologie psichiche, come stress, ansia e panico, possono generarsi da un ambiente lavorativo poco sano e compromettono le risorse individuali. Per questo motivo chi si occupa di Risorse Umane è oggi chiamato più che mai a favorire la diffusione del benessere organizzativo, a motivare e a prevenire il senso di frustrazione.

[image: ]1.3.1 Burnout. Richieste eccessive e protratte nel corso del tempo sul posto di lavoro possono dare origine alla “sindrome del burnout”, una vera e propria forma di esaurimento derivante dalla natura di alcune mansioni professionali. 
Il termine inglese “burnout” letteralmente significa “essere bruciati”, “esauriti”, “scoppiati”. È stato preso in prestito dal mondo dello sport, dove viene usato per indicare la condizione di un atleta che, dopo vari successi e nonostante la perfetta forma fisica, non riesce più a conseguire buoni risultati. La sindrome del burnout è una malattia professionale e chi ne soffre può essere definito un “bruciato” dal troppo lavoro. Il soggetto colpito da burnout manifesta alcuni sintomi, quali nervosismo, insonnia, depressione, senso di fallimento, bassa stima di sé, indifferenza, isolamento, rabbia e risentimento. 


2	Vigili del fuoco
[image: ]Le principali cause di frustrazione per i vigili del fuoco sono: un’organizzazione non sempre efficiente, la mancata collaborazione con medici e paramedici, il senso di inadeguatezza in determinate circostanze e il mancato sostegno sociale. 
I vigili del fuoco e gli altri first responders, essendo fortemente esposti a disturbi traumatici e stress psicosociali e fisici, sono considerati un gruppo ad alto rischio di burnout (Benedek, Fullerton, & Ursano, 2007; Corneil, Beaton, Murphy, Johnson, & Pike, 1999).

In uno studio aperto (Jacobsson, Backteman-Erlanson, Brulin, & Hörnsten, 2015), vigili del fuoco di entrambi i sessi hanno evidenziato l'onere del coinvolgimento emotivo in incidenti critici nel loro lavoro di salvataggio. Gli intervistati descrivono come emotivamente travolgenti gli incidenti stradali, i grandi incendi e altri avvenimenti come l'annegamento e i suicidi.
Per comprendere il rapporto tra lo stress di lavoro e il burnout, è stato utilizzato il modello  Karasek & Theorell (1992).

Stansfeld & Candy (2006) e Lindblom et al. (2006) avevano lo scopo di esaminare la relazione stratificata tra l'ambiente psicosociale e il burnout tra i pompieri svedesi considerando l'effetto moderatore della “coping strategie”.
2.1	Ipotesi
Nel presente studio è stato ipotizzato che un ambiente di lavoro psicosociale insufficiente potrebbe far aumentare il rischio di burnout tra i vigili del fuoco. È stato ipotizzato, inoltre, che l’associazione tra ambiente di lavoro psicosociale ed il burnout sia moderata dalle strategie di coping.

2.2	Partecipanti. 
Il campione finale della ricerca è stato selezionato su 5.000 vigili di tutta la Svezia. Hanno effettivamente partecipato 476 pompieri (418 uomini e 58 donne).
La media dell’età del campione era di 41 ± 10,2 anni e la durata media dell'occupazione era di 16 ± 13,7 anni.La maggior parte dei partecipanti erano sposati / conviventi (82%), ma significativamente più uomini sposati e/ conviventi (85%) rispetto alle donne (55%)  (p <0,001).

2.3	Misure
Il questionario includeva domande relative alle caratteristiche demografiche e lavorative dei partecipanti (sesso, età, stato civile, periodo di servizio, tipo di obblighi di lavoro e stato occupazionale) e stili di vita, inclusi esercizi fisici, fumo e abitudini alimentari.
Il burnout è stato misurato utilizzando la scala svedese del MBI costituito dai due sottoscale principali: l’esaurimento emotivo (EE) con nove items e la depersonalizzazione (DP) con cinque items (Bakker, Demerouti, Verbeke, 2004; Maslach et al., 2001). Per entrambe le sottoscale è stata utilizzata una scala Likert con un range che va da "never" (1) a "every day" (7). 
Le variabili dipendenti sono i punteggi totali per l'EE e sottoscala DP dell'MBI. Le variabili indipendenti sono genere, età, anni di impiego, stato civile, la cultura organizzativa, il clima e la leadership, la domanda psicologica, il controllo e il sostegno sociale nel lavoro come strategie di coping, definite come potenziali moderatori. Lo stato civile è stato classificato in sposato e/o convivente insieme e single / divorziato / altro. I coefficienti di correlazione Pearson sono stati calcolati per valutare le correlazioni tra i punteggi e i punteggi delle subscale dell’ MBI e l’età, gli anni di occupazione, la cultura organizzativa del lavoro, il clima e la leadership, la domanda psicologica e sostegno sociale.
È stata utilizzata un'analisi gerarchica a più regressioni per indagare il rapporto tra le sottoscale MBI e l'ambiente psicosociale del lavoro, richiesta psicologica, controllo, supporto sociale e strategie di coping.

2.4 	Risultati
Il sovraccarico di lavoro durante le emergenze richiede sforzo fisico e psicologico ed è per questo che hanno bisogno di strategie di coping per affrontare con successo i loro impegni (Chamberlin & Green, 2010; Wagner & Martin, 2012). I risultati di regressione gerarchica, confermano l’effetto moderatore della strategia di coping nei livelli di burnout. Un’altra variabile molto importante per attenuare i livelli di coping, è il sostegno sociale pressoché uguale tra donne e uomini (1,7 vs 1,5, p <0,013).  
I livelli di EE e di DP mostrano percentuali molto basse: 1,5% nel primo caso e 2,5 % nel secondo.
 (
Carico lavorativo
Senso di inadeguatezza
Ambiente lavorativo non favorevole
Alta esposizione ad eventi traumatici
Basso sostegno sociale
)Il valore medio per EE non differiva significativamente tra donne e uomini (17,8 vs 17,94), ma il valore medio per DP era significativamente più bassa tra le donne rispetto agli uomini (6,9 contro 8,1, p <0,014). 
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[image: ]3 STRESS PRETI CATTOLICI
La spiritualità è riconosciuta come risorsa per far fronte a gravosi eventi della vita e a malattie croniche. Poco si sa sulle conseguenze della mancanza di sentimenti spirituali positivi. L'aridità spirituale del clero è stata descritta come “letargia spirituale”, mancanza di incontro vibrante con Dio e assenza di risorse spirituali come le pratiche di rinnovamento spirituale. Per rendere operative le esperienze di "secchezza spirituale",  in termini di una specifica crisi spirituale, è stata sviluppata la "scala della secchezza spirituale" (SDS).
3.1 	Ipotesi
Nella ricerca è stato ipotizzato che i sentimenti di secchezza spirituale siano associati a sintomi di angoscia, depressione e burnout, riduzione del coinvolgimento lavorativo e minore auto-valutazione della salute psicologica. Caratteri distintivi sono stati un marcato pessimismo, una scarsa coerenza e bassa autoefficacia e scarsa autonomia. Queste fasi aggravanti di crisi spirituale comportano anche la sensazione di abbandono da parte di Dio. 
È stato supposto, inoltre, che questi sentimenti possano essere aggravati dal carico di lavoro, dai tratti personali e dalla mancanza dell’impegno spirituale.

3.2 	I partecipanti  
Lo strumento validato è stato applicato con questionari standardizzati in un campione di 998 e il tasso di partecipazione è stato del 43% .Tutti gli individui di questo studio sono stati informati riguardo la riservatezza e il diritto a ritirarsi in qualsiasi momento.  
La partecipazione è stata resa possibile sia tramite la versione cartacea sia in versione online.
 
3.3 	Misure
Le varie fasi della spiritualità sono nella maggior parte dei casi transitorie e quindi è stato domandata l'esperienza generale piuttosto che le fasi acute del burnout e /o della depressione.  
Lo strumento previsto era composto da due parti: la prima atta a misurare se gli individui avevano già sperimentato tali fasi di "spiritualdryness"; la seconda, adibita ad analizzare le reazioni a queste esperienze. Gli elementi specifici si riferiscono a dichiarazioni trovate nella testimonianza delle esperienze di "aridità", "oscurità" e "solitudine" di Madre Teresa. Gli oggetti di questo strumento sono stati formulati in modo tale da adattarsi alle esperienze di vita quotidiana delle persone religiose. Le opzioni di risposta erano "not at all" (1), "rarely" (2), "occasionally" (3), "quite often" (4) e "regular" (5).

Per misurare il burnout, è stato usato il Maslach Burnout Inventory (MBI) nelle sue tre sottoscale.
La sottoscala dell'esaurimento emotivo (EE), la sottoscala di depersonalizzazione (DP)e la sottoscala della realizzazione personale (RP). 


3.4 	Risultati
I sentimenti di "secchezza spirituale" sono stati riscontrati regolarmente fino al 13% e occasionalmente anche fino al 40%. Queste esperienze possono spiegare come nel 44% dei casi ci siano variazioni nelle esperienze spirituali quotidiane, per il 30% sintomi depressivi, per il 22% stress percepito, per il 20% esaurimento emotivo, per il 19% problemi nel coinvolgimento lavorativo e per il 21% variazione dell'importanza attribuita all'attività religiosa.
Il 60% degli individui testati ha risposto dichiarando di aver già sperimentato fasi di secchezza spirituale, tra questi il 9% non ha ancora trovato il modo di affrontare questi sentimenti mentre il 33% ha dichiarato di averli affrontati abbastanza spesso e con regolarità. Molti preti ispirandosi a queste fasi hanno trovato motivazioni per aiutare gli altri (22%) e comunque queste fasi hanno portato poi a una maggiore serenità e profonda spiritualità (20%).
Tuttavia, gli alti fattori rilevati associati a depressione burnout, non sono necessariamente indicatori di una salute mentale irrecuperabile. I dati rilevati indicano comunque che attività spirituali scarse possono essere predittive di tale aridità, anche se al momento non è chiaro se la ridotta attività spirituale sia il risultato di tale crisi o sia una delle condizioni causali. Non si può ignorare, però, che queste fasi vanno di pari passo con l’esaurimento emotivo, sintomi depressivi e stress percepito, anche se la maggior parte di loro sembra trovare strategie per affrontare queste fasi.



4- STRESS DEGLI INSEGNANTI
Gli insegnanti si trovano quotidianamente a gestire classi eterogenee e spesso molto numerose in cui gli alunni hanno differenti necessità.  Inoltre, negli anni, ci sono stati dei cambiamenti radicali all’interno della scuola italiana che hanno colpito profondamente la vita e il lavoro degli insegnanti. Tutte queste riforme e i cambiamenti della società, pongono gli insegnanti in una sfida continua. Una delle conseguenze di tali mutazioni è che molti insegnanti percepiscono la sensazione di dover portare un peso e riferiscono sentimenti di esaurimento nervoso e di insoddisfazione personale. (Gold and Roth 2013; Guglielmi et al. 2012; Khan et al. 2014; Schaufeli et al. 2009).

4.1	Ipotesi
Curare le interazioni tra gli studenti può essere molto complicato. Spesso si trovano delle difficoltà nell’inclusione di studenti stranieri o potatori di handicap. La pressione dovuta allo svolgimento di questo compito complesso, è associata a sentimenti negativi (Ballet e Kelchtermans 2009, Greenglass e Burke 2003; Veldman et al. 2013) che la letteratura descrive costantemente come burnout dell'insegnante (Aloe et al 2014: Aydogan et al 2009, Chan 2006, Skaalvik e Skaalvik 2009).
Tuttavia si è ipotizzato che, se un insegnante utilizza un metodo interattivo, potrebbe favorire la partecipazione dei bambini e riportare livelli più bassi nella scala di misurazione del burnout.
4.2 	Partecipanti
Il questionario è stato somministrato online ad un campione di 282 insegnanti italiani delle scuole primarie e secondarie situate in città di medie dimensioni. Un’alta percentuale (88,4%) del campione è di sesso femminile. Il campione è stato equamente diviso tra insegnanti delle scuola primaria (n= 141) e insegnanti della scuola secondaria (n= 141). La loro esperienza di insegnamento è stata compresa tra 1 e 40 anni (M = 20.33, SD = 9.38).
4.3 	Misure 
Anche in questo caso, per la misurazione del burnout, è stato utilizzato il metodo Maslach Burnout Inventory (MBI-Maslach e Jackson 1981; Maslach et al. 1996a). Nelle tre sottoscale di: esaurimento emotivo (EE), scarsa realizzazione personale (RP) e depersonalizzazione (DP). 
Al fine di ottenere una misurazione più specifica e approfondita del burnout degli insegnanti, è stata sviluppata appositamente una versione più recente dell’Inventory (Educators Survey-MBI-ES, Maslach et al., 1996b). È stato inoltre studiato l’impatto ambientale in riferimento al basso livello amministrativo e al supporto dei colleghi (Grayson e Alvarez 2008), la pressione del tempo e le cattive condizioni di lavoro (Tsouloupas et al., 2010) e, infine, la grandezza delle classi (Klassen e Chiu 2010, Travers e Cooper 1996).
La procedura di ricerca è stata duplice. Oltre alla scala di misurazione MBI sono state svolte delle ricerche empiriche basate su una scala Likert per individuare il rapporto tra insegnanti e alunni suddividendolo in due macro categorie: la relazione incentrata sulla figura dell’insegnante (theacher-centered) e quella incentrata sullo studente (student-centered). 

Un numero molto elevato di insegnanti presenta sensazioni di esaurimento e insoddisfazione lavorativa.  Lo scopo dello studio era quello di analizzare quanto gli insegnanti presentano livelli di burnout in relazione anche al loro rapporto coi propri alunni (teacher-centered o student-centered) e come un tipo di insegnamento interattivo possa incidere sui livelli di burnout accusati dai docenti.
4.4 	Risultati
Dalla ricerca è emerso che circa la metà del campione supera la soglia della depressione. Inoltre, gli insegnanti denunciano un forte peso lavorativo e un debole supporto sociale: fattori decisivi nella scala di valutazione utilizzata.
Nel complesso, i risultati della ricerca eseguita con questo strumento convergono nell'individuazione dell’insegnamento come una professione particolarmente stressante (Chaplain 2008; Montgomery and Rupp 2005).  Ciò è dovuto, sia a caratteristiche personali, che a variabili ambientali. La personalità gioca tuttavia un ruolo molto importante. Vari studi hanno dimostrato che una bassa estroversione e alti livelli di nevroticismo, sono associaciati positivamente ad alti livelli di burnout. (Cano-Garcia et al., 2005; Kokkinos 2007; Maslach et al. 2001). 
I risultati ottenuti dimostrano che in un rapporto interattivo tra studenti e insegnanti (student-centered), gli indici di esaurimento emotivo dei docenti sono bassi mentre i livelli di realizzazione personale di questa categoria sono alti. Ne consegue che in un rapporto incentrato prevalentemente sulla figura del docente (teacher-centered), gli insegnanti faticano ad interagire coi propri allievi e ciò comporta livelli più alti di frustrazione.
Tuttavia, dare grande importanza agli interventi degli studenti e alla loro partecipazione attiva potrebbe portare al rischio di perdita di autorevolezza dell’insegnante e dunque a difficoltà gestionali della classe che provocherebbero livelli più alti di burnout.
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CONCLUSIONI
Le categorie da noi analizzate sono abbastanza diverse. Tuttavia hanno in comune il quotidiano confronto con le persone per le quali prestano il proprio servizio.
Un fattore importantissimo e comune a tutte le categorie lavorative nell’affrontare i fattori di stress, è senz’altro la propria personalità. Esistono personalità più inclini allo stress oppure personalità con maggiori capacità di coping. Tuttavia, il carico di lavoro, un mancato apprezzamento da parte dei propri superiori o dei colleghi, scarsa autonomia e capacità di lavoro e il senso di non adeguatezza in situazioni di emergenza, sono delle variabili comuni a tutte le categorie lavorative (anche quelle apparentemente più diverse) nella scala di misurazione del burnout.  
Il burnout richiede di essere trattato tempestivamente e l’aiuto migliore che una persona in stato di burnout può attendersi sono le cure psicologiche. L’obiettivo del trattamento cognitivo comportamentale è agire sul modo di pensare per ridurre l’intensità delle emozioni negative e creare un clima sereno e produttivo all’interno dell’ambiente lavorativo. 
La meditazione, in particolare la mindfulness, è una pratica ampiamente usata per contrastare gli effetti di pensieri ed emozioni frustranti: imparare ad accogliere il presente in modo non giudicante è un utile strumento per difendersi dal rischio di burnout. Per gestire le relazioni in modo più efficace e meno stressante può inoltre essere utile apprendere tecniche di assertività. Infine, i gruppi di sostegno tra persone con difficoltà simili costituiscono una risorsa preziosa per affrontare un contesto lavorativo stressante.
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