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Anni fa rientravo in quella che e la definizione di stakanovsita:
disposto a lavorare 15 ore al giorno, mettendo a rischio salute e
relazioni in nome della carriera. Dopo alcune esperienze in
multinazionale e startup ho scelto di smantellare la mia
impalcatura mentale Fast per costruire una carriera in cui
posso prendermi 180 giorni di ferie all'lanno senza sensi di colpa.

Ho deciso di diffondere il mio messaggio sui social, dove ho
raccolto una community di oltre 20.000 persone che come me,
vogliono ridefinire il concetto di successo, abbandonando
I'ossessione per la carriera a favore di una vita piu autentica.

Il mio obiettivo e formare le nuove generazioni di professionisti
del digitale, aiutandoli a sviluppare una carriera fondata sui
principi della Slow Life.

Ad Aprile 2022 ho lanciato Disciplina Finanziaria, un progetto
che ha l'obiettivo di aiutare le persone a gestire bene il proprio
denaro per vivere una vita finanziariamente sicura.

Questo Ebook parla proprio di questo tema. Fanne buon uso.


http://disciplinafinanziaria.com/
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Introduzione

Il lavoro del XXI secolo ha una caratteristica particolare: invece
di migliorare la vita delle persone, spesso la divora.

Le aziende pretendono flessibilita ma offrono instabilita;
parlano di valori ma usano la colpa come strumento di
gestione; elogiano il merito ma premiano l'obbedienza. In Italia
guesta dinamica e amplificata da una cultura che glorifica il
sacrificio, sopravvaluta la produttivita e confonde la cortesia
con la professionalita. E un terreno perfetto per far prosperare
manipolazioni quotidiane cosi abituali da sembrare normali.

Al lavoro subiamo pressioni, ricatti morali, urgenze artificiali,
richieste assurde travestite da “opportunita”. E, cosa peggiore,
veniamo addestrati a credere che tutto questo sia colpa nostra:
“non sei abbastanza motivato”, “non hai abbastanza spirito di

" u

squadra’, “sei troppo sensibile”.

Questa vulnerabilita ha una radice profonda, che precede la
nostra vita lavorativa. Fin da piccoli siamo educati a un
timore reverenziale verso le figure di autorita: i professori, gli
adulti, chi “ne sa piu di noi”. A scuola impariamo che chi sta in
piedi comanda, chi sta seduto ascolta. Che mettere in dubbio
una regola & mancanza di rispetto. Che fare domande
scettiche € da impertinenti. Che sbagliare pubblicamente e
una colpa.

Questo imprinting non scompare quando iniziamo a lavorare:
si reincarna. Il capo prende il posto del professore. L'ufficio
prende il posto della classe. Ogni confronto o rimprovero
sembra una potenziale nota sul registro.



Introduzione

E cosi ci ritroviamo da adulti con la paura di contestare,
controbattere o semplicemente chiedere chiarimenti. Non per
mancanza di coraggio, ma per mancanza di allenamento
emotivo. Non siamo stati educati a dialogare con l'autorita:
siamo stati educati a subirla.

Un grande step per smettere di subire tutto questo € imparare
a riconoscere le nevrosi infantili nelle persone. Perché un capo
invadente spesso non é altro che un bambino che non & mai
cresciuto emotivamente, e che continua a iterare dinamiche
emotive tipiche dei bambini, nei suoi rapporti professionali. E
ahime, spesso, quando a queste persone viene dato potere,
esercitano quel potere anche attraverso quelle nevrosi. E qui
che nasce la manipolazione.

Non temiamo il capo in sé. Temiamo che da una discussione
con lui possa derivare una minaccia al nostro reddito, e quindi
alla nostra vita. Temiamo quella minaccia perché viviamo in un
contesto in cui la stabilita economica non & garantita. Il
licenziamento, per chi non ha risorse da parte, non & un evento:
e un crollo identitario, emotivo, professionale.

Lascia che te lo dica: questo manuale € inutile se sei in una
posizione di precariato economico, perché sei ricattabile.

Questo manuale nasce per educare le persone a difendersi
dalle dinamiche manipolative del lavoro. Ma per difendersi da
qualcosa, bisogna prima percepirlo. E soprattutto bisogna
avere una base stabile da cui potersi difendere. Puoi usare
tutte le strategie del mondo, ma se pensi che quello € un
lavoro che “non puoi permetterti di perdere”, la difesa crolla.



Introduzione

Ecco perché la prima tecnica di autodifesa non € una frase da
dire al capo, non & una strategia di contro-manipolazione
oppure non & la luciditd emotiva. E la tua stabilitd economica.

La stabilita economica é la capacita di mantenere uno stile di
vita dignitoso per diversi mesi anche in assenza di reddito. E
guesta la condizione che ti permette di essere calmo mentre
gli altri urlano, lucido mentre gli altri manipolano,
indipendente mentre gli altri ricattano.

Quando sei economicamente stabile, il tuo lavoro non & piu
qualcosa che non puoi permetterti di perdere. Quando sei
economicamente stabile puoi permetterti di rispondere a tono
al tuo capo, senza paura “di essere licenziato”.

Questo manuale ti aiutera a recuperare potere emotivo nelle
dinamiche manipolative. Per costruire la stabilita economica
che tira fuori dalla posizione del ricatto, quello € un percorso
diverso: richiede ordine, metodo e scelte consapevoli.

E cid in cui posso aiutarti personalmente, ma guesto non & il
luogo per approfondirlo. Ti lascio delle risorse gratuite nella
pagina successiva se ti interessa il tema.

Qui dentro trovi cio che ti serve per riconoscere le trappole,
smontarle e restare saldo. Perché quando capisci come

funziona la manipolazione, la manipolazione perde potere.

Buona lettura, e buona fortuna, in quel mondo |i.
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PARTE |

Le trappole
manipolative di
un ambiente di
lavoro tossico




Capitolo 1

Il ricatto morale del

“siamo una famiglia”

Tra tutte le manipolazioni presenti nel lavoro italiano, questa &
la piu elegante: non chiede, insinua. Non ordina, suggerisce.
Non comanda, ma ti fa credere che ti stia offrendo un onore.

La potenza manipolatoria della frase “Siamo una famiglia” (et
varianti) riduce la tua identita lavorativa a un ruolo emotivo.
Una vera famiglia € un legame libero; quella aziendale € un
contratto di prestazione reciproca camuffato da affetto.

In Italia questa leva funziona meglio che altrove perché cresce
dentro una cultura che glorifica I'appartenenza, il sacrificio e
I'idea del gruppo come rifugio. Bastano due pizzette alla
macchinetta e una cena aziendale per cementare un senso di
lealta totalmente scollegato dal valore reale del tuo lavoro.

Il meccanismo psicologico & semplice: si attivano il bisogno di
appartenenza (vedi la piramide di Maslow) e il conformismo
sociale. Due meccanismi psicologici innati.

Quando senti “siamo una famiglia”, la logica si indebolisce, il
criterio professionale si confonde, e l'azienda pud chiederti
praticamente tutto: straordinari non pagati, reperibilita
emotiva, sacrifici spacciati per opportunita.

L'obiettivo della frase non & includerti. E toglierti le difese.
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Cap.1- Il ricatto morale del “siamo una famiglia”

Come funziona la trappola?

OSOSOs

Creano un legame emotivo artificiale

Non importa il tuo contratto, dichiarandoti “parte
della famiglia”, ti vincolano emotivamente.

Rendono poco chiari i confini

In una famiglia si fa “quel che serve”, non “quel che e
dovuto”. In azienda, invece, la differenza e tutto.

Trasformano i tuoi diritti in favori

Concederti ferig, riposi, rispettare le mansioni ecc
diventano delle concessioni del capo.

Invertono la responsabilita

Se non ti adegui, non sei professionale: sei “freddo”,
“duro”, “difficile”

12



Cap.1- Il ricatto morale del “siamo una famiglia”

&=y Sei nella trappola se:

v Tisenti in colpa quando metti limiti.

v Ti aspettano messaggi fuori orario “perché
qui lavoriamo cosl”.

v Quando fai notare un problema, rispondono
con: “Non fare il difficile, ci conosciamo tutti.”

+ Ti ritrovi a fare mansioni che non ti
competono perché “siamo una squadra”.

v Hai paura di essere percepito come “non
collaborativo”.

13



Cap. 2 - La retorica manipolativa dei sacrifici

La difesa parte da una verita semplice: se ti trattano
come uno di famiglia, stanno cercando di evitare di
trattarti come un professionista. Il modo piu efficace
per spezzare la trappola é spostare la conversazione
dal piano emotivo al piano operativo.

La polemica ¢ il loro gioco

Evita a tutti i costi la polemica, € il loro gioco perché
vuol dire che hai avuto una reazione emotiva

Comportarsi da professionisti

Quando interagisci usa un tono calmo e neutro. Sii
chiaro in quello che dici.

Niente spiegazioni né giustificazioni

La giustifica presuppone che tu stia facendo qualcosa
di sbagliato, non & cosi.

14



Cap.1- Il ricatto morale del “siamo una famiglia”

Techniche di difesa

Straordinari non pagati: spostare il focus dal vincolo emotivo

rSTASEQA RESTIAMO TUTTI Si, CERTO...
UN PO’ Di PiU, SIAMO UNA SE SERVE RESTO!
FAMIGLIA, NO?

COMUNICO SUBITO
ALL'AMMINISTRAZIONE
LO STRAORDINARIO

STASERA RESTIAMO TUTTI
UN PO’ Di PiU, SIAMO UNA
FAMIGLIA, NO?

VERSIONE MANIPOLABILE

VERSIONE AVTODIFESA

Ribaltare la richiesta di un “favore extra”

rr:~&)0| OCCUPARTENE TU?
SEI L'UNICO SU CUI VA BEN
POSSIAMO CONTARE.
0

CERTO, DIMMi SOLO
QUALE LAVORO DEVO
METTERE iN PAUSA PER
DEDICARMI A QUESTO

PUOI OCCUPARTENE TU?
SEi L'UNICO SU Cui
POSSIAMO CONTARE.

E, Ci PROVO..

VERSIONE MANIPOLABILE

VERSIONE AVTODIFESA

Ignorare richiami emotivi e riportare il discorso sul tecnico

( DA, LO SAi CHE QUI \ r DAI, LO SAi CHE QUi
PUNTIAMO TUTTI SU Di FARO DEl EGLIO... PUNTIAMO TUTTI SV Di
TE, NON FARCi FARE TE, NON FARCi FARE
BRUTTA FiGURA. PR BRUTTA FiGURA.
[¢)

PROVO A STIMARE iL \
RISULTATO. APPENA CE
L'HO Ti FACCIO SAPERE

L MiO M

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA

15




Capitolo 2

La retorica manipolativa

dei sacrifici

In Italia la retorica del sacrificio & un pilastro culturale. La
senti nei bar, negli uffici, nei telegiornali e nelle famiglie. E
un mantra religioso travestito da consiglio professionale:
lavora piu degli altri, soffri piu degli altri, sacrifica tutto piu
degli altri... e prima o poi verrai premiato.

La versione sana del concetto € banale: se ti impegni,
migliori.

La versione manipolativa & subdola: se non migliori é
perché non ti stai sacrificando abbastanza.

E un sistema perfetto per colpevolizzare i lavoratori e
assolvere le aziende da responsabilita reali come cattiva
gestione, carichi di lavoro irragionevoli o compensi ridicoli.

Dietro questa retorica si nascondono due bias potenti:

1) Fallacia dell'impegno: credere che piu soffri, piu meriti.

2) Survivorship bias: ascoltare solo le storie di chi “ce I'ha
fatta”, ignorando la massa che ha seguito i consigli delle
persone di successo ma ha comunque fallito. Di queste

persone la storia non viene mai raccontata.

Ecco il terreno ideale per normalizzare sfruttamento,
burnout e abuso emotivo.

16



OSOSOSONe

Cap. 2 - La retorica manipolativa dei sacrifici

Associano la fatica al valore morale

Lavorare duro non & piu un mezzo, diventa una
virtu. Se crolli, sei tu il problema.

Trasformano lo stress in un distintivo

“Se non arrivi stanco a fine giornata allora non hai
dato abbastanza”

Giustificano carichi di lavoro insostenibili

Il sacrificio per loro diventa una soluzione
economica: meno persone che fanno piu lavoro.

Anestetizzano il conflitto

Chi protesta “non ha voglia di fare”. Chi pone limiti
“non e allineato ai valori aziendali”.

Promettono un premio futuro

Un avanzamento, un riconoscimento, una
promozione... spesso inesistenti.

17



Cap. 2 - La retorica manipolativa dei sacrifici

&= Sei nella trappola se:

v Ti senti in difetto quando non fai straordinari.

v Ti giustifichi perché “altri stanno lavorando
piu di te”.

v/ Provi vergogna a dire che sei stanco.

v Ricevi complimenti solo quando vai oltre |
limiti, non quando lavori bene.

+ Ti convinci che “se resisti ancora un po’,
qualcosa cambiera.

+ Pianifichi la tua vita privata intorno al lavoro,
non il contrario.

Se ti sembra normale, € perché qualcuno ti ha
‘educato” a pensare che lo sia.

18



Cap. 2 - La retorica manipolativa dei sacrifici

La difesa non si fa attaccando la retorica, ma
smontando il suo presupposto che il sacrificio sia un
criterio di valutazione. Una volta che riporti tutto sul
piano dell'organizzazione, dei tempi e delle priorita,
la narrativa perde presa. Ecco 3 tecniche:

Quantificare il lavoro

Trasforma il sacrificio in numeri.

Rimozione del giudizio morale

Rispondi senza entrare nella valutazione emotiva

Ribaltamento del framing

Riporta la conversazione sull'obiettivo, non sull’elogio
della sofferenza.

Il punto non & dimostrare che il sacrificio non serve.
Il punto € impedire che diventi un'arma contro di te.

19



Cap. 2 - La retorica manipolativa dei sacrifici

Techniche di difesa

Assecondare una richiesta di sacrificio chiedendone uno in cambio

CAPISCO, FINO A
QUANDO? POI AVRO
BISOGNO Di GIORNi

LIBERI PER RECUPERARE

r IN QUESTO PERIODO
DOBBIAMO STRINGERE i
DENTI. CHi VUOLE CRESCERE
Si DEVE SACRIFICARE

( IN QUESTO PERIODO
DOBBIAMO STRINGERE i
DENTI. CHi VUOLE CRESCERE
Si DEVE SACRIFICARE

CARITO...
RESTO FINCHE SERVE.

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

Ignorare gli attacchi morali e spostarla sul piano professionale

i3 SE HAI BISOGNO Di
SAI, QUI SI VEDE CHI Si DA LI BRI
DAVVERO DA FARE SONO DISPONIBILE A FARE
DEGLI STRAORDINARI

SAi, QUI SI VEDE CHI Si DA LO SO, CERCHERO Di
DAVVERG DA FARE IMPEGNARMI Di PIU...

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

CHE SFORZO EXTRA E \
RICHIESTO? E COSA
COMPORTA LA CRESCITA?

QUi CRESCONO QUELLI OK, CAPISCO. CERCHERO QUi CRESCONO QUELLI
CHE FANNO SEMPRE UN Di DARE Di PIU... CHE FANNO SEMPRE UN
PO’ Di PIU DEGLI ALTRI. PO’ DI PIU DEGLI ALTRI.

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA

20



Capitolo 3

Il senso di colpa come

strumento di gestione

Il senso di colpa € una delle armi piu economiche e piu
efficaci della gestione manipolativa.

Non richiede competenza, non richiede organizzazione,
non richiede leadership: basta insinuare nel lavoratore
'idea che stia deludendo qualcuno. Che sia
responsabile di un problema. Che potrebbe fare di piu.
Che non sta “dando abbastanza”.

In Italia funziona particolarmente bene perché la colpa
e un collante culturale: nelle famiglie, nelle scuole, nelle
relazioni. E un linguaggio emotivo profondamente
radicato, ed e facilissimo convertirlo in strumento di
controllo lavorativo.

La dinamica psicologica € semplice: la colpa riduce la
tua capacita decisionale, ti spinge a compiacere e ti
iImpedisce di mettere limiti perché il cervello preferisce
fare qualcosa che non dovrebbe fare piuttosto che
sopportare il peso dell'idea di aver “deluso” qualcuno.

Ricorda: il cervello segue sempre la strada ove il peso
emotivo € minore.

21



Cap. 3 - ll senso di colpa come strumento di gestione

Come funziona la trappola?

®-®-O-O

Invertono la responsabilita

Non e il processo a essere sbagliato, sei tu “che non
ci hai fatto attenzione”

Creano aspettative non dette

Poi ti fanno sentire in fallo se non le soddisfi.

Usano la delusione come punizione

Un sospiro, uno sguardo, una frase vaga... e senti
iImmediatamente il bisogno di giustificarti.

Ti isolano emotivamente

Chi prova colpa tende a chiudersi, quindi & piu
gestibile, piu manipolabile, piu “collaborativo”.

Rendono la colpa un’abitudine

Quando ti senti sempre in difetto, smetti di distinguere
cio che e responsabilita tua da cido che non lo e.

22



Cap. 3 - ll senso di colpa come strumento di gestione

&= Sei nella trappola se:

" Tiscusi per cose che non dipendono da te.

v Anticipi le richieste del capo per evitare la
sua reazione.

v Tisenti in difetto quando stacchi in orario.

v Hai la sensazione costante di “non fare
abbastanza”.

v Pensi di dover spiegare ogni dettaglio per
evitare critiche.

v Provi ansia quando invii un messaggio,
anche neutro.

Il senso di colpa, quando funziona, ti fa dimenticare
che hai un perimetro, dei diritti e dei limiti umani.

23



Cap. 3 - ll senso di colpa come strumento di gestione

Il modo piu efficace per disinnescare la colpa non é
difendersi: € non entrarci. La colpa cerca una
reazione emotiva. La tua difesa deve essere fredda,
neutra e strutturalmente professionale. Ecco alcune
tecniche efficaci:

Riconoscere il tentativo di inversione

non devi reagire, devi etichettarlo mentalmente:
“mi sta dando la colpa, io voglio responsabilita”

Rispondere solo ai fatti

Ignora tutto il carico emotivo implicito. Distaccati
emotivamente. Zero giustificazioni, zero scuse.

Stabilire un perimetro “professionale”

La colpa prolifera nell'lambiguita. Definisci le
mancanze di ognuno: “ricostruiamo i passaggi.”

24



Cap. 3 - ll senso di colpa come strumento di gestione

Techniche di difesa

Spostare I'accusa sul piano tecnico e far evaporare la colpa

[ s RIVEDIAMO INSIEME LE
ONESTAMENTE Mi HAI RAGIONE, CERCHERO ONESTAMENTE Mi PRIORITA COSI ALLINEO
ASPETTAVO PIU iNIZIATIVA Di ESSERE PiU PROATTIVO ASPETTAVO PiU iNIZIATIVA LE MIE ATTIVITA
DA PARTE TUA DA PARTE TUA LAVORATIVE

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA

Rispondere al problema, non all'accusa

i3 VERIFICO SURITO LA

COME HAI FATTO A AGGIORNG SU BOVE i &
NON NOTARLO?

GENERATO L'ERRORE

( HAi RAGIONE, AVREI
COME HAIi FATTO A DOVUTO CONTROLLARE
NON NOTARLO? MEGLIO.

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

r SONO UN PO’ w r

Ti VEDO POCO COINVOLTO STRESSATO, CERCHERO Ti VEDO POCO COINVOLTO
ULTIMAMENTE Di RIMEDIARE ULTIMAMENTE

TiPO iIN COSA? SE Ci SONa
ASPETTIi DA RIVEDERE Mi
DAi UNA MANO?

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 4

La tirannia delle finte

urgenze

L'urgenza permanente e la caffeina della cultura del
lavoro manipolativa: non serve a risolvere i problemi,
serve a dare al capo una sensazione di controllo.

In Mmolti ambienti italiani € la norma, non l'eccezione.
Tutto & urgente. Tutto e per ieri. Tutto richiede
disponibilita immediata, anche quando non esiste
alcuna ragione concreta.

L'urgenza &€ uno strumento di controllo raffinato
perché genera tunnel vision: guando il cervello entra
in modalita “emergenza’, smette di valutare, di
pianificare e di proteggere i propri confini. Reagisce.
E chi reagisce non decide: esegue.

La cultura fast vive proprio di questo: vuole persone
che rispondono velocemente, non persone che
ragionano bene.
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Cap. 4 - La tirannia delle finte urgenze

Come funziona la trappola?

®©-®-O-O

Scaricano su di te

| loro problemi di organizzazione diventano le tue
urgenze

Creano pressioni artificiali

Scadenze irreali, task improwvisi, “non si puo
aspettare”. Spesso senza motivi reali.

Normalizzano lo stress nel lavoro

Se non sei in affanno, sembri poco coinvolto

Ti impediscono di stabilire priorita

Quando tutto e urgente, nulla € negoziabile. E se
nulla & negoziabile, tu non hai potere.

Usano l'urgenza per bypassare i processi

“Non c'é tempo per la procedura, fallo e basta.”
Poi, guando qualcosa va storto, la colpa e tua.
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Cap. 4 - La tirannia delle finte urgenze

&= Sei nella trappola se:

v Il tuo telefono vibra e senti una micro-scarica
di ansia.

v Ti viene chiesto di consegnhare in 48 ore cio
che richiederebbe una settimana.

v Ti senti sempre “In ritardo”, anche gquando
rispetti le scadenze reali.

+ Ogni richiesta arriva con un tono di allarme,
anche le piu banali.

v 1l capo usa frasi tipo: “Non c'e tempo”, “Serve
ADESSQO", “Ci giochiamo tutto”.

Quando non riesci piu a distinguere cido che &
iImportante da cid che e solo rumoroso non stai piu
lavorando: stai reagendo a problemi emotivi di altre
persone.
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Cap. 4 - La tirannia delle finte urgenze

La difesa non consiste nel negare l'urgenza, ma nel
smontarla a livello operativo. L'urgenza é (la cattiva
gestione di) un’emozione; per gestire bene
un'emozione serve un processo definito, come un
piano di investimento che ti aiuta a ignorare | picchi
emotivi negativi e positivi e ti aiuta a seguire la
strategia. Un processo batte un’emozione, ogni
volta. Ecco alcune tecniche efficaci:

Richiedere una priorita chiara

L'urgenza (finta) si scioglie quando deve
competere con altre urgenze (vere).

Chiedere una deadline precisa

Se non la sanno dare, 'urgenza non e reale.

Rendere visibile il carico di lavoro

Appena documenti la mole di attivita, 'urgenza
diventa una scelta (hon tua).

Rispondere senza reagire all’emozione

Usare un tono calmo: l'urgenza si alimenta di
adrenalina altrui. Se tu non reagisci, muore.
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Cap. 4 - La tirannia delle finte urgenze

Techniche di difesa

Trasformare un’urgenza imposta in una scelta del capo

Mi SERVE QUESTO ENTRO OK, C
OGGi, E URGENTE!
0,

i PROVO... Mi SERVE QUESTO ENTRO
OGGI, E URGENTE!
)

POSSO FARLO, MA DEVO
METTERE iN PAUSA ALTRE
ATTIVITA: DIMMIi TU QUALI

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

Fare domande precise per smascherare le finte urgenze

g INSERISCO NEL FLUSSO,
FAI SUBITO QUESTA DIMMI ESATTAMENTE
MODIFICA, NON PUO ENTRO QUANDO Ti SERVE

ASPETTARE. E PROVVEDO

PROVVEDO

& FAi SUBITO QUESTA
MODIFICA, NON PUO OK,
ASPETTARE.
(o)

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

( ) r PER FARLO BENE SERVONO
GUARDA CHE QUI LA ODDIO, Mi METTO GUARDA CHE QUI LA ALMENO 5 ORE. SE PER TE
SITUAZIONE & CRITICAl SUBITO A LAVORO SITUAZIONE & CRITICAl OK DAMMI | DETTAGLI E

DOBBIAMO INIZIARE ORA! DOBBIAMO INIZIARE ORA! INIZIO A LAVORARCI

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 5

La delega unilaterale:

responsabilita senza potere

La delega unilaterale €& una delle forme di
manipolazione piu diffuse negli ambienti manipolativi:
'azienda ti carica di responsabilita senza darti gli
strumenti, I'autorita o il tempo necessari per gestirle. E
un modo elegante per sfruttare il tuo senso del dovere
senza riconoscerti alcun potere.

IN Italia questo meccanismo prospera per due motivi:

1.molte aziende confondono autonomia con
abbandono;

2.molte persone, abituate alla cultura del sacrificio,
accettano responsabilita enormi pur di “dimostrarsi
utili”.

Questa trappola attiva il bias dell'escalation
dell'impegno: piu vieni responsabilizzato senza
strumenti, piu ti senti in obbligo di compensare con |l
lavoro. E attiva anche la responsabilita diffusa: quando
tutto € tuo e nulla & tuo, non sai piu cosa puoi rifiutare.

Il risultato € prevedibile: sei responsabile di tutto, ma
non decidi niente.
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Cap. 5 - La delega unilaterale: responsabilita senza potere

Come funziona la trappola?

Ti assegnano responsabilita vaghe

“Occupatene tu”, senza obiettivi né criteri di
valutazione per capire se stai facendo bene.

Non ti danno potere decisionale

Quando serve prendere una decisione, devi
chiedere permesso.

Non ti danno strumenti necessari

Zero risorse, zero formazione, zero supporto.

Scaricano le conseguenze su di te

Se va male, tutti lo notano ed e colpa tua. Se va
bene, nessuno lo nota: “hai fatto solo il tuo lavoro”

Trasformano tutto in un test morale

Se chiedi chiarimenti sembri insicuro. Se |li pretendi
sembri problematico.

@©-O-O-0O
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Cap. 5 - La delega unilaterale: responsabilita senza potere

&= Sei nella trappola se:

v Ti senti responsabile di cose che non puoi
controllare.

v Ricevi task senza contesto, criteri o scadenze
chiare.

v Vieni giudicato per risultati che dipendono
dagli altri.

v Hai la sensazione di “dover sempre
aggiustare” le mancanze altrui.

v Tiritrovi a fare da filtro tra capi e team, senza
alcun potere formale.

v Ogni problema ricade inspiegabilmente su
di te.

Se il lavoro ti sembra una serie infinita di “arrangiati”,
sei dentro la delega unilaterale.
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Cap. 5 - La delega unilaterale: responsabilita senza potere

La difesa hon consiste nel rifiutare la responsabilita,
ma nel obbligare |la controparte a definirla. La
trappola vive nelllambiguita; la definizione la uccide.
Ecco alcune tecniche che puoi usare:

Chiedi i criteri di successo

Quali sono le metriche che guarderanno per
capire se stai facendo un buon lavoro?

Richiedi potere proporzionale

Se devi rispondere del risultato, devi poter influire
sul risultato.

Tracciare il perimetro di competenza

non per giustificarsi, ma per stabilire quali sono |
limiti del tuo lavoro e delle tue responsabilita.

Usare domande tecniche, senza emotivita

Cosa si intende per completato?”, “Qual e la soglia di
accettazione?”’, “Chi decide su X?”"
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Cap. 5 - La delega unilaterale: responsabilita senza potere

Techniche di difesa

Spostare il focus sul potere e snobbare I'obbedienza

GESTISCI TU QUESTA VA BENE, Mi METTO
COSA, VOGLIO CHE SiA SUBITO A LAVORO
PERFETTA.

VERSIONE MANIPOLABILE

GESTISCi TU QUESTA
COSA, VOGLIO CHE SiA
PERFETTA.

VERSIONE AVTODIFESA

OK, QUALI DECISIONi

POSSO PRENDERE iN

AUTONOMIA E QUALI
DEVO FAR APPROVARE?

Chiedere criteri oggettivi di valutazione e da professionista

PROVVEDO

& FAMMi UN REPORT
FATTO BENE, Mi OK,
RACCOMANDO.
o)

VERSIONE MANIPOLABILE

=

FAMMIi UN REPORT
FATTO BENE, Mi
RACCOMANDO.

VERSIONE AVTODIFESA

PER ‘FATTO BENE' COSA
INTENDI? Mi SERVE
SAPERE FORMATO, DATI
CHIAVE E OBIETTIVO.

Riportare le responsabilita al proprio luogo di appartenenza

QUESTO PROGETTO & iN o:. CE‘;‘:O %'
RITARDO, DEVi RIMEDIARE. RECUPERAR
P

VERSIONE MANIPOLABILE

r

QUESTO PROGETTO E iN
RITARDO, DEVi RIMEDIARE.

VERSIONE AVTODIFESA

ORA CAPISCO DOVE Si & )
GENERATO iL RITARDO E
CAPIAMO COSA DIPENDE
EFFETTIVAMENTE DA ME
—
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Capitolo 6

La reperibilita come

strumento di controllo

La reperibilita continua é la forma moderna del guinzaglio
psicologico. Non serve a migliorare il lavoro, serve a
mantenere il controllo. In molte aziende italiane e
diventata una regola non scritta: devi essere sempre
raggiungibile, sempre pronto, sempre connesso. Anche
fuori orario. Anche nei weekend. Anche in ferie, “nel caso
servisse”.

All'estero questa cultura € molto piu rara perché esiste un
principio semplice: tempo non pagato = tempo non
disponibile. In Italia, invece, la reperibilita & vista come un
segno di dedizione, di fedelta, di “professionalita”. In
realta e solo un modo per trasformare il tuo tempo privato
iNn una risorsa aziendale libera e gratuita.

La reperibilita continua attiva due meccanismi psicologici
potenti:

1.normalizzazione: piu ti scrivono fuori orario, piu ti
sembra normale rispondere;

2.stress reactivity: il tuo sistema nervoso entra in uno
stato di allerta costante.

Risultato: non ti riposi mai, non ti stacchi mai, non ti difendi
mai.
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Cap. 6 - La reperibilita come strumento di controllo

Iniziano con piccole richieste innocue

“So che € domenica ma ti chiamo per chiederti una
cosa al volo." Poi diventa un’abitudine.

La reperibilita diventa un valore morale

Chi risponde e “affidabile”, chi non risponde & “poco
coinvolto”.

Il telefono come strumento di sorveglianza

Un messaggio alle 22 diventa un test di obbedienza.
Se non rispondi: “perché ieri sera non mi hai risposto?”

Confondono urgenza e comodita

Spesso ti contattano fuori orario non perché serve,
ma perché conviene a loro.

Ti fanno temere le conseguenze

Il sottotesto &: “Se non rispondi, stai mancando alle
tue responsabilita”.
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Cap. 6 - La reperibilita come strumento di controllo

&= Sei nella trappola se:

v Rispondi subito per evitare ansia, hon per
reale necessita.

v Hai il telefono sempre vicino “per sicurezza”.

v Ti senti in colpa se non rispondi entro pochi
minuti.

v Noti che | messaggi fuori orario aumentano
nel tempo.

v In vacanza ti porti “un attimo il laptop”.

v Ricevi feedback impliciti sulla  tua
‘disponibilita”.

Se non esiste piu distinzione tra lavoro e Vvita,

qualcuno ti ha emotivamente addestrato a non
averne.
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Cap. 6 - La reperibilita come strumento di controllo

La difesa non consiste nello scontrarsi frontalmente.
La reperibilita continua € una pratica culturale, non
un ordine: si  spezza con regole chiare e
comportamenti coerenti, non con conflitti. Ecco
alcune tecniche che puoi utilizzare:

Stabilire chiaramente i tuoi confini

In modo neutro, senza emotivita: “Fuori orario non
sono operativo”.

Rinforzare la regola con la coerenza

Se rispondi una volta, hai infranto |la tua stessa
difesa.

Trasformare la reperibilita in procedura

Non “ti rispondo quando vuoi”, ma “per emergenze
c’@ un canale dedicato, € il canale X".

Riportare I'attenzione sulla qualita

La reperibilita vive della narrativa “chi c'é € bravo”.
Rispondi riportando tutto alla qualita dei risultati.
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Cap. 6 - La reperibilita come strumento di controllo

Techniche di difesa

Linguaggio fermo, assertivo, professionale. No giustificazioni.

(

Ti HO SCRITTO iERI SERA,
NON HAI LETTO iL
MESSAGGIO?

Sl, SCUSAMI MA ERO
FUORI, LA PROSSIMA
VOLTA Ti RISPONDO

VERSIONE MANIPOLABILE

FUORI ORARIO NON
SONO OPERATIVO.
APPENA RIENTRO

RISPONDO SEMPRE.

Ti HO SCRITTO IERI SERA,
NON HAI LETTO iL
MESSAGGIO?

VERSIONE AVTODIFESA

Spostare con eleganza la responsabilita sulla pianificazione.

( DOMENICA Ti CHIAMO VA BENE, TANTO
5 MINUTi COSI Ci SONO A CASA
ALLINEIAMO?

VERSIONE MANIPOLABILE

Zero conflitto, massima chiarezza

=

NEL WEEKEND NON SONO
REPERIBILE. POSSIAMO
ALLINEARCIi VENERDI SERA
A FiINE GIORNATA

DOMENICA Ti CHIAMO
5 MINUTI COSI Ci
ALLINEIAMO?

VERSIONE AVTODIFESA

ANCHE SE VAI iN FERIE NESSUN PROBLEMA, \
TIENITi CONNESSO iN SARO REPERIBILE
CASO SERVA QUALCOSA.
——e ]

VERSIONE MANIPOLABILE

DURANTE LE FERIE NON \
ISONO OPERATIVO. PRIMA Di
PARTIRE PREPARO TUTTO

PER EVITARE BLOCCHI

ANCHE SE VAI iN FERIE
TIENITi CONNESSO iN
CASO SERVA QUALCOSA.

VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 7

La barzelletta della

meritocrazia all’ltaliana

La parola “meritocrazia” in Italia ha subito un destino
curioso: viene sbandierata ovungque ma applicata quasi da
nessuna parte. E il talismano preferito dai manager che
non sanno gestire, dai team leader che non sanno
motivare e dalle aziende che non vogliono assumersi
responsabilita.

La versione italiana della meritocrazia non premia il merito:
premia la disponibilita, l'obbedienza e la capacita di
sopportare senza protestare.

All'estero “merito” significa: competenza, qualita del lavoro,
risultati. In Italia troppo spesso significa: “chi non crea
problemi al capo”.

La falsa meritocrazia attiva due bias devastanti:

1.Halo effect. un comportamento “positivo” (es. essere
sempre disponibili) fa sembrare tutto il resto eccellente.

2.Status quo bias: si tende a premiare chi mantiene
I'equilibrio di potere, non chi lo migliora.

Il risultato € un sistema dove | migliori si logorano e i piu
docili avanzano.
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Cap. 7 - La barzelletta della meritocrazia all'ltaliana

Creano criteri di merito vaghi

“Chida di piu”, “chi ci crede”, “chi si fa vedere”.
Traduzione: chi € piu facilmente controllabile.

Premiano chi si sottomette alla gerarchia

Obbedienza > competenza. Presenza > efficienza.
Fedelta > risultati.

La meritocrazia € una leva motivazionale

Una carota appesa: “Se continui cosi, vedrai che le
cose cambieranno”.

Colpevolizzano chi pretende criteri

Non ti fidi del giudizio della nostra azienda?”

Rendono arbitrario il riconoscimento

Se non ci sono parametri, tutto puod essere
giustificato. Perfetto per evitare responsabilita.
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Cap. 7 - La barzelletta della meritocrazia all'ltaliana

&=y Sei nella trappola se:

v Ricevi feedback vaghi e non misurabili.

+ Non sai cosa devi fare per “avanzare”.

v Lodi e critiche dipendono dallumore del
capo, non dai risultati.

v | piu competenti vengono ignorati perché
“poco malleabili”.

v | piu docili ottengono privilegi.

v Ti senti costantemente in competizione, ma
senza regole.

Quando il merito non ha criteri, il potere diventa Il
criterio.
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Cap. 7 - La barzelletta della meritocrazia all'ltaliana

La difesa consiste nel costringere il sistema a
dichiarare le regole. La meritocrazia manipolativa
vive nell'ambiguita; la meritocrazia reale vive nei
criteri. Ecco alcune tecniche che puoi usare:

Richiedere criteri chiari di valutazione

Non “sto andando bene?”, ma “Quali sono gli
indicatori di successo per il mio ruolo?”

Trasformare la valutazione in processo

Se devono valutarti, devono spiegare come e quali
sono i criteri.

Separare la persona dal ruolo

Adeguati al processo di lavoro, non alll'umore di capi e
colleghi

Documentare i risultati e i contributi

La meritocrazia arbitraria ha vita breve davanti ai fatti.

Rifiutare la competizione emotiva

Rispondere sempre con tono neutro riduce
enormemente il potere della manipolazione.
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Cap. 7 - La barzelletta della meritocrazia all'ltaliana

Techniche di difesa

Tagliare I'ambiguita e smascherare i manipolatori

Mi ASPETTO Di PIU DA :Apg%" CFQC:E‘ZO ‘2'
TE SE VUOI CRESCERE SSEREIRIVIPRESENT

VERSIONE MANIPOLABILE

Neutralizzare le promesse vaghe

r

PER ALLINEARMI: QUALI
SONO i PARAMETRI
SPECIFICi SU CUi VUOI
UN MIGLIORAMENTO?

Mi ASPETTO Di PIU DA
TE SE VUOI CRESCERE

VERSIONE AVTODIFESA

f SE CONTINUi COSI,
L'ANNO PROSSIMO OTTIMO, Mi IMPEG!\IERO
POSSIAMO PARLARE Di ANCORA Di PiU
UN AVANZAMENTO.

VERSIONE MANIPOLABILE

QUALI OBIETTIVI
DOCUMENTABRILI DOVREI
RAGGIUNGERE PER
QUELL'AVANZAMENTO?

r SE CONTINUI COSI,
L'ANNO PROSSIMO

POSSIAMO PARLARE Di

UN AVANZAMENTO.

VERSIONE AVTODIFESA

Dalla percezione ai fatti, e la manipolazione muore

(

NON SEi ABBASTANZA vg&"gg&“g\
COINVOLTO Y
P

VERSIONE MANIPOLABILE

r

Mi DAi ESEMPI CONCQETI\
E INDICATORI OGGETTIiVi
COSIi VERIFICO DOVE
iINTERVENIRE?

NON SEi ABBASTANZA
COINVOLTO

VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 8

L’abuso della passione:

“se ti piace, non é lavoro”

Questa trappola e particolarmente diffusa nei settori
creativi, digitali, culturali e in qualungque ruolo possa
essere associato a un talento. E una manipolazione
elegante, perché trasforma la tua passione in una
scusa per ridurre compensi, aumentare aspettative e
chiedere disponibilita illimitata.

Il messaggio implicito € semplice: se sei appassionato,
devi accettare di piu. Piu mansioni, piu responsabilita,
piu flessibilita... e spesso meno soldi.

In Italia questa dinamica prospera perché la passione
viene vista come un sostituto del valore economico.
All'estero “ti piace cio che fai” € un vantaggio; in Italia
diventa un alibi per pagarti meno e chiederti di piu.

A livello psicologico, la trappola sfrutta la dissonanza
cognitiva: se ami cio che fai, il cervello tende a
giustificare condizioni ingiuste pur di mantenere
coerente la narrativa interna.

Risultato: lavori di piu, vali di meno.
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Cap. 8 - L'abuso della passione: “se ti piace, non & lavoro”

Rendono la tua passione un dovere morale

“Se ti piace davvero non ti pesa, quindi puoi lavorare
ad oltranza”

Sostituiscono compenso con “opportunita”

Lavori gratis... “intanto fai esperienza”

Usano il tuo coinvolgimento contro di te

Piu tieni al lavoro, piu ti fanno sentire in difetto
gquando metti limiti.

Confondono vocazione e sfruttamento

Una cosa e fare un lavoro che ami, un'altra &€ amare il
lavoro piu della tua vita.

Usano la tua identita come leva emotiva

" u

“Questo progetto e tuo”, “Tu ci credi davvero”.
Traduzione: lavora di piu, fai di piu, accetta di piu.

OS0SOS 00
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Cap. 8 - L'abuso della passione: “se ti piace, non & lavoro”

&= Sei nella trappola se:

v Ti dicono spesso frasi tipo “tu lo fai perché ti
pilace”.

v Ti senti in colpa se non dai disponibilita
extra.

v Hai accettato lavori sottopagati “perché ci
tenevi’.

v Considerano normale che tu faccia ore extra
“per far uscire bene il progetto”.

v Ti accorgi che chi ha meno passione lavora
meno ma viene considerato allo stesso
modo.

v Ti trovi a difendere I'azienda... anche quando
ti danneggia.

Quando la passione diventa una prova di fedelta,
non stai lavorando: stai cedendo terreno alla
manipolazione.
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Cap. 8 - L'abuso della passione: “se ti piace, non & lavoro”

La difesa consiste nel separare cido che ami da cio

che ti spetta. La passione puo guidare la qualita del
tuo lavoro, ma non puo diventare una valuta

negoziale. Ecco alcune tecniche che puoi usare:

Distinguere ruolo e identita

“ E vero che sono appassionato, ma il ruolo ha
confini.” Con chiarezza e tono neutro.

Rendi chiari compensi, tempi e priorita

La passione non deve diventare un buco nero
organizzativo.

Rispondere senza assecondare emozioni

Come sempre niente spiegazioni, niente
giustificazioni, solo operativita.

Chiedere riconoscimento formale

Se chiedono piu passione, devono dare piu struttura
(e piu compenso)
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Cap. 8 - L'abuso della passione: “se ti piace, non & lavoro”

Techniche di difesa

Spostare la conversazione dallo slancio emotivo alla gestione.

( C'E DA FiNIRE QUESTO

PROGETTO, LO PORTO A
TE PERCHE SO CHE Ti
PIACE QUESTO LAVORO

VERSIONE MANIPOLABILE

CERTO, LO FACCIO SU8BITO

OK, QUALE ALTRO
PROGETTO DEVO
METTERE iN PAUSA PER
DEDICARMI A QUESTO?

r C'E DA FiNiRE QUESTO
PROGETTO, LO PORTO
A TE PERCHE SO CHE Ti
PIACE QUESTO LAVORO

VERSIONE AVTODIFESA

Spostare sempre il focus in modo assertivo e professionale

(

VERSIONE MANIPOLABILE

LO SO CHE iL BUDGET &
8ASSO, MA SO CHE TU CAPIS
LO FAI PER PASSIONE...

()

CO, VA BENE

FAMMIi SAPERE QUAL E iL
BUDGET E Ti DICO SE Mi
Ci POSSO DEDICARE

LO SO CHE iL BUDGET &
BASSO, MA SO CHE TU
LO FAi PER PASSIONE...

VERSIONE AVTODIFESA

Cambiare il frame negli interessi dell’azienda

( SO CHE QUESTO
PROGETTO E
IMPORTANTE PER TE,
RESTIAMO UN PO’ Di PIU?

VERSIONE MANIPOLABILE

NESSUN PROBLEMA, \
TANTO SONO LIBERO
STASERA

NON RENDO QUANDO )

LAVORO OLTRE L'ORARIO.

DOMANi RIPRENDO CON
PIU LUCIDITA.

r SO CHE QUESTO
PROGETTO E
IMPORTANTE PER TE,

RESTIAMO UN PO’ DI PiU?

VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 9

Promozioni fantasma e

carote appese

Le promozioni fantasma sono uno dei trucchi
preferiti degli ambienti di lavoro manipolativi. Sono
promesse formulate con precisione chirurgica:
abbastanza vaghe da non essere vincolanti,
abbastanza seducenti da tenerti buono, abbastanza
ambiziose da farti lavorare piu del necessario.

E una trappola perfetta perché sfrutta il desiderio
naturale di crescere e la paura di perdere
opportunita. In Italia poi funziona ancora meglio
grazie alla cultura del “non lamentarti e vedrai che ti
premiano”, che nella pratica significa: lavora di piu,
spera di piu, chiedi di meno.

A livello psicologico, questa dinamica sfrutta 'effetto
Zeigarnik: il cervello odia lasciare le cose ‘“in
sospeso”’. Quando una promessa rimane aperta,
continui a investirci energie per non sentirla

Incompleta.

Risultato: investi anni della tua vita In un
avanzamento che non esiste.
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Cap. 9 - Promozioni fantasma e carote appese

Creano un obiettivo vago ma desiderabile

”n u

“Ci sono belle prospettive per te”, “Stiamo pensando
a un nuovo ruolo”.

Spostano continuamente la linea d’arrivo

Ogni volta che stai per arrivarci, aggiungono uno
step. E ancora, e ancora, e ancora...

Usano la promessa per giustificare sacrifici

“‘Questo periodo e importante per il tuo futuro qui..."

Non forniscono criteri misurabili

Senza numeri, non puoi valutare né chiedere nulla.

Il silenzio come strumento di controllo

Non ti dicono niente, non ti aggiornano: piu aspetti,
piu ti logori, piu diventi docile.
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Cap. 9 - Promozioni fantasma e carote appese

&= Sei nella trappola se:

v La promessa e sempre futura, mai presente.

v Nessuno ti ha dato un documento con ruolo,
stipendio o responsabilita.

v Ogni volta che chiedi aggiornamenti, ti
dicono “adesso non € il momento”.

v Hai assunto responsabilita extra senza alcun
riconoscimento formale.

v Il tuo carico aumenta, ma la tua posizione
no.

v Hai paura di chiedere chiarimenti “per non
rovinare tutto”.

Se sei sempre “sul punto di”, sei in una prigione
psicologica, non in un percorso di crescita.
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Cap. 9 - Promozioni fantasma e carote appese

La difesa consiste nel trasformare la promessa in un
processo. Se non é& definibile, non & reale. Se non &
documentabile, non & un’opportunita: € una leva
psicologica. Ecco alcune tecniche:

Chiedere parametri oggettivi

“Quali obiettivi devo raggiungere per passare al
livello successivo?”

Stabilire un orizzonte temporale chiaro

“In che trimestre verra valutato il passaggio?”

Allineare responsabilita e compensi

Lavorare da senior con stipendio da junior non e
crescita: e abuso.

Verificare la coerenza della promessa

Se cambiano versione piu di due volte, la promozione
non esiste.
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Cap. 9 - Promozioni fantasma e carote appese

Techniche di difesa

Neutralizzare le promesse vaghe

r CONTINUA COSI E iL QUALI OBIETTIVi
PROSSIMO ANNO SPECIFICi DEFINISCONO

iL PASSAGGIO Di
POTREMMO PARLARTI RUOLO?
Di UN NUOVO RUOLO.

( CONTINUA COSI E iL
PROSSIMO ANNO

POTREMMO PARLARTI

Di UN NUOVO RUOLO.

Mi IMPEGNERO
AL MASSIMO

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA

(i QUALE PARTE DI
QUESTO PROGETTO € VA BENE, DARO iL QUESTO PROGETTO & QUESTO PROGETTO
CRUCIALE PER LA TUA MASSIMO CRUCIALE PER LA TUA SARA VALUTATA PER

CRESCITA. CRESCITA. LA MIA CRESCITA?

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

Definire deadline per evitare attese perpetue

("PER QUELLA PROMOZIONE i) ("PER QUELLA PROMOZIONE e Ty
Di CUi Ti HO PARLATO NON VA BENE CAPO Di CUI Ti HO PARLATO NON LA VALUTAZIONE E PREVISTA
HO TEMPI DEFINITI, HO TEMPI DEFINITI, QUESTO TRIMESTRE O

NEL PROSSIMO

DOBBIAMO ASPETTARE DOBBIAMO ASPETTARE

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 10

Il ricatto economico

E qui, se giochi insieme a me, giochi in casa ;)

La paura economica ¢ la piu antica delle forme di controllo
sul lavoro. Non ha bisogno di urla, minacce, conflitti o
manipolazioni sofisticate: basta un accenno alla possibilita
di perdere il posto, lo stipendio, il ruolo o la stabilita.

In Italia questo meccanismo & amplificato da due fattori
culturali:

1.I'ossessione per il posto fisso;
2.1a narrazione sociale secondo cui cambiare lavoro e
rischioso, quasi un atto irresponsabile.

Il messaggio € implicito ma costante: “Se non accetti le
condizioni, anche se ingiuste, peggio per te. Li fuori &
pieno di gente che prenderebbe il tuo posto.”

A livello psicologico, questa trappola sfrutta uno dei bias
piu potenti: la loss aversion, l'avversione alla perdita. Il
cervello umano teme di perdere molto piu di quanto
desideri ottenere. E chi gestisce ambienti tossici lo sa.

Risultato: persone che, pur essendo maltrattate,
rimangono ferme per paura.
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Cap. 9 - Promozioni fantasma e carote appese

Evocano la scarsita del lavoro

“Non e facile trovare di meglio.” Traduzione: non
lamentarti.

Normalizzano la precrieta

Ti convincono che il problema non e l'azienda: € il
mondo, le tasse, il governo ecc.

Rendono il cambiamento una minaccia

“Se non ci stai, la porta € quella.” Frase usata solo da
chiteme che la tua autonomia leda il suo potere.

Sfruttano la dipendenza economica

Piu sei in difficolta finanziaria, piu sei ricattabile
(e manipolabile).

Usano la paura come leva per chiedere +

“In questo periodo dobbiamo stringere la cinghia...”
Strano: la cinghia che si stringe € sempre la tua.
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Cap. 9 - Promozioni fantasma e carote appese

&=y Sei nella trappola se:

v Hai paura di fare domande o chiedere
chiarezza.

v Rimani anche in condizioni ingiuste “perché
almeno e un lavoro”.

v/ Ti dicono spesso frasi come “fuori € peggio”.

v Senti che la tua autostima dipende dal ruolo
attuale.

v Hai smesso di immaginare alternative.

v Ti senti In difetto per valutare altre
opportunita.

Quando inizi a credere che non hai scelta, qualcuno
ha gia scelto per te.
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Cap. 9 - Promozioni fantasma e carote appese

La difesa non consiste nel negare la paura, ma nel
ricollocarla nel posto giusto: la paura economica é
un’emozione, hon un vincolo. E soprattutto non € un
criterio professionale. Ecco alcune tecniche:

Rendere visibili i fatti

Chiediti: “ci sono davvero rischi oggettivi, o me li
stanno suggerendo?”

Separare il ruolo dalla sopravvivenza

Il lavoro non € un’ancora, ma € una barca. Se
affonda, se ne prende un'altra.

Riportare il discorso sul piano tecnico

La paura si alimenta di ambiguita; la chiarezza la
disarma.

Evita giustificazioni

Mali spiegare a nessuno cosa ti serve: la vulnerabilita
economica potrebbe essere usata contro di te.
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Cap. 10 - Il ricatto economico

Techniche di difesa

Niente emotivita, solo operativita

(PEQ QUANTO RIGUARDA
iL TUO CONTRATTO Ti
CHIEDO Di ESSERE
FLESSIBILE ANCORA UN PO’

CERTO, NESSUN
PROBLEMA

VERSIONE MANIPOLABILE

PER PROGRAMMARE L
LAVORO Mi SERVE UNA DATA
CHIARA PER iL RINNOVO.
QUAL E LA TEMPISTICA?

FPER QUANTO RIGUARDA
iL TUO CONTRATTO Ti
CHIEDO Di ESSERE
FLESSIBILE ANCORA UN PO’

VERSIONE AVTODIFESA

Non accettare la paura, chiedi ordine

(CON TUTTO iL LAVORO CHE

ABBIAMO NON POSSIAMO
AVERE COLLABORATORI

NON ALLINEATI

CERTO, ALLORA Mi
DEDICHERO ANCHE A
QUESTO

PER EVITARE RITARDI,
Mi SERVE CAPIRE LE
PRIORITA E COSA VA
CONSEGNATO PRIMA

rCON TUTTO iL LAVORO CHE

ABBIAMO NON POSSIAMO
AVERE COLLABORATORI

NON ALLINEATi

VERSIONE MANIPOLABILE

VERSIONE AVTODIFESA

Non rispondere alle minacce, riportare tutto alla realta

Mi STA

SE NON Ti STA BENE SAi NO NO, BENE.
DOV'E LA PORTA
P
0,

VERSIONE MANIPOLABILE

STO GESTENDO LE ATTlVlTA\
SECONDO QUANTO
CONCORDATO. SE Ci SONO
MODIFICHE OPERATIVE,
ALLINEIAMO | PASSAGGI.

r

SE NON Ti STA BENE SAi
DOV'E LA PORTA

VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 11

Il inguaggio mentale

dell’autodifesa emotiva

Prima ancora di parlare, prima ancora di rispondere, prima
ancora di stabilire limiti, serve una cosa piu profonda: |la tua
testa deve essere in ordine. Gli ambienti manipolativi non
cercano di convincerti con logica: cercano di occupare
spazio mentale non per farti sbagliare, ma per farti
dubitare. L'obiettivo della manipolazione & farti agire
contro | tuol stessi interessi, e per farlo non serve
gaslightning esplicito: basta che tu non ti fidi piu del tuo
giudizio.

Questa dinamica sfrutta il nostro dialogo interiore. Dentro
ognuno di noi c'é una vocina critica (a volte dormiente, a
volte dominante) che quando viene alimentata diventa piu
cattiva. Imparare ad avere un dialogo interiore funzionale al
Nnostro benessere € la tecnica suprema che ti permette di
gestire tutte le altre e difenderti mentalmente ed
emotivamente, e non solo sul lavoro...

Questa difesa non & aggressivita e hon & cinismo. E lucidita
di pensiero. E la capacita di restare fermo mentre gli altri
cercano di spostarti o tirarti verso il loro mulino.

Nel contesto italiano, dove colpa, sacrificio e appartenenza
sono strumenti culturali potenti, il linguaggio interno
diventa il primo baluardo. Se ti perdi li, € piu facile far
crollare il resto.

63



Cap. 11 - Il inguaggio mentale dell'autodifesa emotiva

Come funziona il meccanismo

Innescare il dubbio, senza presumere

" u

“Forse potevi fare di piu.” “Forse non sei coinvolto.”
Senza difese interne, queste frasi diventano convinzioni.

N LN B\ (@)

La tua mente amplifica cio che teme

Una critica vaga prende spazio nella tua mente,
viene alimentata e diventa un giudizio totale

Le persone intelligenti sono autocritiche

Piu sei competente, piu sei autocritico. lronico, ma
vero. E questo favorisce la manipolazione.

La pressione ti mette in modalita reattiva

Quando subisci una pressione costante non ragioni,
ma reagisci: eviti problemi, compiaci, anticipi.

L'instabilita economica inibisce il pensiero

Se temi di perdere il lavoro, la tua mente lavora per
sopravvivere, non per difenderti.
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Cap. 11 - Il inguaggio mentale dell'autodifesa emotiva

@ Hai bisogno di svilug

linguaggio interiore

v Prima di parlare ti chiedi “daro fastidio?”.

+ Ricevi una critica e la porti a casa per giorni.

v Tisenti responsabile di emozioni altrui.

v Hai paura di dire “non lo so” o “non e chiaro”.

v Ti scendi a compromessi immediatamente
per evitare tensioni.

v Reagisci piu a come qualcosa suona che a
cosa significa.

Il dialogo interno & un retaggio educativo ed e (for
dummies) la media dei giudizi delle persone della
nostra vita che hanno influito sul nostro sviluppo
emotivo. E difficilissimo da modificare (io ho dovuto
fare terapia per riuscirci). Ma il succo del discorso e
che se il tuo dialogo interno € piu ostile del tuo capo,
e lui il primo nemico da combattere. Il tuo capo pud
essere il piu stronzo del mondo, ma se hai un
dialogo interiore solido, [leffetto della sua
Mmanipolazione € minima.
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Cap. 11 - Il inguaggio mentale dell'autodifesa emotiva

Come difendersi?

L'autodifesa mentale non si basa sulla forza, ma sulla
precisione: piccole pratiche che bloccano
I'infiltrazione della manipolazione prima che
attecchisca. Eccolo alcune tecniche utili:

~
Etichettare I'emozione invece di viverla
Appena senti colpa, ansia o urgenza, applica
: 'etichetta mentale: “E un dato di realta o no?.”
N ;
-
Rallentare la risposta interna
Prima reazione? Non fidarti. Negli ambienti
. manipolativi, chi risponde subito perde.
N ;
-
Ricostruire i fatti prima di interpretarli
“cosa e realmente successo?” Senza ricostruzione, Vivi
: di emozioni appiccicate da altri.
N i
~
Usare il dubbio in modo funzionale
Dubitare di te » debolezza.
. Dubitare del contesto » autodifesa.
N :
-
Separare identita dalla performance
@ Il tuo valore non si misura con l'ultima riunione.
Attenzione ai contesti che innescano dubbi costanti.
o
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Cap. 11 - Il inguaggio mentale dell'autodifesa emotiva

Techniche di difesa

In seguito ad una critica vaga

ODDIO, HO DAVVERO
DELUSO TUTTI. DEVO
IMPEGNARMI Di PIU.

QUESTA E UNA
CRITICA VAGA.
PRIMA CAPISCO i

SE NON RISPONDO
SUBITO, PENSERANNO
CHE NON Ci SONO

L'URGENZA NON &
MIA. RISPONDO
QUANDO E iL
MOMENTO.

VERSIONE AVTODIFESA

£ COLPA MIA SE NON
€ ANDATA BENE..

HO SBAGLIATO,
MA HO IMPARATO.
NON RICAPITERA

VERSIONE AVTODIFESA =
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Capitolo 12

Il inguaggio verbale

dell’autodifesa emotiva

Dopo aver messo ordine nella mente, arriva il livello
successivo: il linguaggio verbale, le parole.

Negli ambienti manipolativi, cid che dici viene
spesso usato contro di te; cid che non dici viene
interpretato come debolezza; cido che dici male viene
trasformato in problema. Per questo serve una
modalita verbale che non lasci appigli.

L'autodifesa verbale non significa litigare. Non e
rispondere per le rime. E parlare in modo da far
mancare il pavimento sotto i piedi della
manipolazione. E togliere potere all'ambiguita.

Perché e nellambiguita che I|la manipolazione
prolifera.

In Italia, dove molte dinamiche lavorative sono
emotive, implicite e basate sul “si € sempre fatto
cosl”, il linguaggio verbale chiaro € uno shock
culturale. E proprio per questo funziona: Ia
manipolazione vive di ambiguita. Un linguaggio
preciso la soffoca.
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Cap. 12 - ll inguaggio verbale dell'autodifesa emotiva

Come funziona il meccanismo

Gli ambienti tossici leggono tra le righe

@ Se lasci spazio, lo riempiono loro. A modo loro.

-

Trasformano ogni esitazione in colpa

Qualsiasi incertezza diventa un appiglio emotivo.

Usano la tua reattivita come leva

Piu rispondi in fretta, piu sei gestibile.

Usano le tue parole contro di te

Anche frasi neutre diventano “segni di disponibilita”.

Fanno leva sul bisogno di compiacere

In particolare in contesti gerarchici, dove il
linguaggio e spesso subalterno.
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Cap. 12 - ll inguaggio verbale dell'autodifesa emotiva

@ Hai bisogno di autodifesa

verbale se:

v Spesso ti ritrovi ad aver accettato cose che
non intendevi accettare.

v Le persone “sentono” nelle tue parole piu di
quanto tu abbia detto.

v Dopo certe riunioni ti chiedi “ma come ho
fatto a dire si?”.

v Ti capita di giustificarti automaticamente.

v A volte dici piu del necessario per riempire |
silenzi.

v Ricevi richieste basate su “ma me lavevi
detto tu”.

Se ti senti spesso frainteso, se quello che hai detto la
sera prima non torna la mattina... probabilmente e
manipolazione.
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Cap. 12 - ll inguaggio verbale dell'autodifesa emotiva

Come difendersi?

Parlando chiaro, con tono neutro, spostando ogni
pressione sul terreno operativo dove vince la logica,
non il ricatto. Ecco alcune tecniche per difendersi.

~
Rispondere per blocchi con frasi brevi
La manipolazione entra negli spazi vuoti.
. Frasi brevi = zero spazio.
—
~
Evitare il inguaggio emotivo
Niente “mi dispiace”, “purtroppo”, “credo”. Ogni
. attenuante e un invito a premere.
N i _
~ _
Usare formulazioni oggettive
“Per farlo serve X." “La procedura prevede Y." “
: La priorita e Z.". "Il processo dice di fare cosi”.
N i _
~
Stabilire limiti con eleganza
“Non e previsto”, “non mi compete”, “non rientra nelle
mie condizioni contrattuali”

71



Cap. 12 - ll inguaggio verbale dell'autodifesa emotiva

Tecniche di difesa

Chiaro, neutro. Niente giustifiche.

( AVREi UN iIMPEGNO,
SERVE CHE RESTI MA VA BENE, LO
Di PIU OGGiI RIMANDO

r

SERVE CHE RESTI
Di PV OGGI

OGGIi NON E POSSIBILE,

( R Mi DISPIACE CHE NON Si
Mi ASPETTO PIV VEDA, MA VA BENE, Mi
COINVOLGIMENTO IMPEGNERO Di PIU

VERSIONE MANIPOLABILE

=

Mi ASPETTO PIU
COINVOLGIMENTO

VERSIONE AVTODIFESA

QUALE ATTIVITA
RICHIEDE iL MiO
INTERVENTO?

(

OCCUPATI TU Di QUESTO,
TANTO SEi VELOCE...

OK, Mi METTO A LAVORO
€ CERCO Di FARLO

VERSIONE MANIPOLABILE

r

OCCUPATI TU Di QUESTO,
TANTO SEi VELOCE...

VERSIONE AVTODIFESA

NON RIENTRA NELLE MusN
ATTIVITA, MA SE SERVE
PRIORITIZZIAMO INSIEME
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Capitolo 13

Il inguaggio

dell'autodifesa strategica

L'autodifesa strategica e la forma piu avanzata di
protezione negli ambienti manipolativi.

Non si basa su cio che senti (autodifesa mentale).
Non si basa su cio che dici (autodifesa verbale).

Si basa su quello che fai: micro-mosse calibrate che
modificano il sistema senza dichiararlo, senza conflitti
inutili, senza perdere energia.

Un po’' come se adesso fossi tu a diventare il
manipolatore ;)

Gli ambienti tossici prosperano sul caos, I'ambiguita e la
reattivita. L'autodifesa strategica porta ordine, definizione e
calma operativa.

Non serve a sconfiggere le dinamiche manipolative (nhon
puoi cambiare un capo incompetente). Ma puoi limitare |l
potere che ha su di te. Questo serve a non esserne
schiacciato, mantenendo la dignita, la lucidita e preservare
I'ambiente di lavoro.

E un linguaggio fatto di comportamenti. E quando impari a
usarlo, cambia proprio il modo in cui gli altri ti trattano.
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Cap. 13 - Il inguaggio dell’autodifesa strategica

Come funziona il meccanismo

-
Gli ambienti tossici ti vogliono reattivo
@ Piu sei veloce nella reattivita emotiva, piu facile
. sara manipolarti.
N—

Trasformano il caos in disponibilita

Se fai troppo, sei “quello che si occupa di tutto”

Confondono silenzio con consenso

Se non definisci i confini, lo faranno loro.

Usano la tua competenza contro di te

Piu sei capace, piu sentiranno di poterti
sovraccaricare di lavoro.

Sfruttano gli spazi per fare pressione

Le richieste eccezionali diventano uno standard
(urgenze, straordinari, task improwvvise).

(N L@\ | (@)l | ()
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Cap. 13 - Il inguaggio dell’autodifesa strategica

@ Hai bisogno di autodifesa

strategica se:

v Tiritrovi sempre con piu lavoro degli altri.

v Sei diventato “il problem solver di default”.

v Appena mostri competenza, aumentano le
richieste.

v Hai la sensazione costante di essere
'ammortizzatore emotivo.

v Ogni tuo miglioramento diventa un nuovo
obbligo.

v Piu risolvi, piu ti caricano.

Devi imparare a leggere il contesto che ti circonda e
diventare un calcolatore. Ogni mossa che fai deve
essere un tassello di un piano piu grande, che serve
a costruire la tua roccaforte

anti-manipolazione.
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Cap. 13 - Il inguaggio dell’autodifesa strategica

Come difendersi?

L'autodifesa strategica richiede calma, costanza e
precisione. Ecco 3 tecniche cambiano tutto:

-
Ridurre il tempo di risposta
La reattivita e la valuta dei sistemi manipolativi. Se
: cedi alla pressione e rispondi subito, sei controllabile.
—
-
Rendere visibile il carico di lavoro
Niente drammi. Niente lamentele. Solo fatti:
. “Attivita in corso: X, Y, Z. Dove inserisco la nuova task?”
—
-
Usare le procedure per stabilire limiti
@ Non dire “non faccio in tempo”. Di “per farlo servono
Y ore”. Sposta la conversazione sul processo.
N
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Cap. 13 - Il inguaggio dell’autodifesa strategica

Tecniche di difesa

Restituisci il sovraccarico al mittente. Decide lui.

DEVO METTERE iN PAUSA
UN'ALTRA ATTIVITA. DIMMI
TU QUALE

PUOI AGGIUNGERE
ANCHE QUESTO?

ROVO DAIl

PUOI AGGIUNGERE cip
ANCHE QUESTO?
o)

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA

Resta disponibile, ma metti le cose in chiaro.

LA GESTIONE CLIENTI
NON Mi COMPETE.
SERVE RIALLINEARE

LE RESPONSABILITA?

/A BENE PARLA TU CON iL CLIENTE,
SEi iL PIU PAZIENTE
o

PARLA TU CON iL CLIENTE, Y
SEi iL PIU PAZIENTE
(o)

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

La responsabilita operativa torna a chi decide, non a chi esegue.

SERVONO ALMENO 2 )
ORE E DEVO METTERE IN
PAUSA QUELLO CHE STO
FACENDO. PROCEDO?
——1

SERVE SUBITO, VEDI su(t);ll(T' g‘;’ﬁfg;o SERVE SUBITO, VEDI
TU COME FARE. TU COME FARE.
P

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 14

Come difendersi dalle

riunioni inutili

Le riunioni inutili sono la tassa occulta degli
ambienti male organizzati, e quindi, spesso,
manipolativi. Non servono a decidere, non servono a
coordinare, non servono a lavorare meglio. Servono a
una cosa: dare lillusione di controllo a chi non sa
controllare. Sono un rito aziendale, una liturgia
inefficiente. E soprattutto sono uno dei modi piu
comodi per rubarti tempo senza doverlo giustificare.

In Italia il fenomeno € ancora piu marcato: riunione =
lavoro.

Non importa se non si produce nulla; 'importante e
esserci.

La cultura del “facciamo il punto” sostituisce la
responsabilita con la presenza.

78



Cap. 14 - Come difendersi dalle riunioni inutili

Come funziona il meccanismo

La riunione diventa un obbligo morale
@ Se non ci sei, forse non vuoi fare parte del gruppo.

La presenza come misura del tuo valore

Sei valutato su quanto sei visibile, non su cosa
produci.

Creano riunioni senza agenda

Perché cosi nessuno puo essere accusato di non
aver fatto nulla

Non c’e un decision maker

Se dieci persone parlano, nessuno decide.

La riunione per un senso di urgenza

Quel “facciamo il punto” che in realta € un “non so
cosa fare”

N1 LN @\ | (@)
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Cap. 14 - Come difendersi dalle riunioni inutili

Sei in un contesto di riunioni

inutili se:

+ Ricevi inviti a riunioni senza agenda.

v Durante la riunione non si decide nulla.

v/ Le stesse cose vengono dette ogni
settimana.

v Esci piu confuso di guando sei entrato.
Le decisioni vengono prese fuori dalla

v riunione, da due persone.

v Ti accorgi che la maggior parte delle
persone potrebbe non essere presente
senza conseguenze.

Se una riunione puo essere sostituita da una mail, non € una
riunione: € una perdita di tempo.
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Cap. 14 - Come difendersi dalle riunioni inutili

Come difendersi?

Dire “non vengo” apre solo ad altre porte
manipolative. Per difendersi bisogha imporre
struttura. Gli ambienti mal organizzati odiano la
struttura perché rende visibile la loro inefficienza.
Ecco alcune tecniche efficaci:

-
Chiedere un’agenda prima della conferma
la semplice domanda “Quali punti affrontiamo?”

: smaschera la maggior parte delle riunioni inutili.

N :

~
Chiedere un obiettivo esplicito
“Qual e la decisione che dobbiamo prendere?”

. Se non c'g, la riunione non serve.
N :
-
Limitare la propria disponibilita
“Posso esserci fino alle 10:45." Induce gli altri a darsi
: una forma (e a sabotare la legge di Parkinson)
N :
~

Chiedere un follow up operativo

@ Niente “ci aggiorniamo”.
Serve: “Chi fa cosa entro quando?”.
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Cap. 14 - Come difendersi dalle riunioni inutili

Tecniche di difesa

Capisci se € necessaria la tua presenza alla riunione

DOMANI RIUNIONE oK
VELOCE ALLE 15, '
PER ALLINEARCI

¢)

CHE PUNTi TOCCHIAMO?
COSIi POSSO PREPARARE
iL MATERIALE

DOMANI RIUNIONE
VELOCE ALLE 15,
PER ALLINEARCI

Ci SONO

(

POSSO RESTARE FiNO
ALLE 1. QUALE
DECISIONE VA PRESA
ENTRO QUELL'ORA?

RESTIAMO iN RIUNIONE
FINCHE NON E TUTTO

RESTIAMO IN RIUNIONE
FINCHE NON E TUTTO
CHIARO

VA BENE

VERSIONE MANIPOLABILE

VERSIONE AVTODIFESA

Do ut des.
e ) 73 HO UNA SCADENZA, )
RIUNIONE Di HO DEL LAVORO DA RIUNIONE DI DEVO METTERE IN
EMERGENZA, FARE, MA ARRIVO! EMERGENZA, PAUSA E RIMANDARE

ADESSO. ADESSO. LA CONSEGNA, OK?

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 15

Il “no"” tecnico

E possibile dire di no senza dire di no.

Il “No” tecnico e la forma piu pulita, elegante ed
efficace di autodifesa verbale. Non €& un rifiuto
emotivo, non & opposizione, non & ribellione. E
semplicemente riportare una richiesta al suo

perimetro operativo. E un “no” senza mai
pronunciare la parola “no”.

Negli ambienti manipolativi, dire “no” & pericoloso:
pud essere interpretato come sfida, mancanza di
spirito di squadra o problema di atteggiamento. Il
*No" tecnico aggira tutto questo, perché non parla di
te: parla del processo. E sul processo € molto piu
difficile manipolarti.

In Italia questa forma di autodifesa € potentissima
perché la maggior parte delle dinamiche lavorative
si basa sul non detto e sul “fare un favore”. Il “No”
tecnico fa crollare lintera struttura del favore
obbligato.

83



Cap. 14 - Come difendersi dalle riunioni inutili

Come funziona il meccanismo

Sfruttare la paura di dire NO

Chi ti vuole manipolare sa che ti senti in colpa se non
ti rendi disponibile.

Confondono richiesta con obbligo

Se non rispondi subito, sei “poco collaborativo”.

Pressione sociale per farti ad accettare

Ovwvvero, la riprova sociale di Cialdini: “gli altri lo

" u

fanno”, “Serve che tutti facciano uno sforzo”.

Fanno del rifiuto un problema personale

“Hai un atteggiamento negativo.”
Il “No” tecnico evita proprio questo.

Sfruttano I'ambiguita

Quel “facciamo il punto” che in realta € un “non so
cosa fare”
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Cap. 14 - Come difendersi dalle riunioni inutili

@ Hai bisogno del NO tecnico se:

v Tiritrovi spesso (0 sempre) sovraccarico.

v Accetti assegni che non sono nelle tue
mansioni.

v Le persone ti chiedono cose perché “tanto tu
dici sempre si”.

v Tiscappa spesso la frase “vabbe, lo faccio io”.
Ti senti in colpa per rifiutare.

v Hai paura che gli altri ti giudichino se metti
un limite.

Quando dire di si € piu automatico che naturale,
devi imparare a dire no senza dirlo.
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Cap. 14 - Come difendersi dalle riunioni inutili

Come difendersi?

Il trucco € sempre lo stesso:. fare chiarezza sugli
aspetti astratti e agire con strategia.

-
Contestualizzare la richiesta
“Per farlo serve X.” Gia questo crea un limite.
N i
~
Definire la priorita
“Dove si inserisce rispetto alle altre attivita?”
N ;
-
Trasferire la responsabilita a chi decide
@ Confermi tu l'ordine di esecuzione?”
o

Le frasi tipiche del “No” tecnico:

1.“Per inserirlo serve una priorita chiara.”

2.“Qual e la deadline esatta?”

3.“Su quale attivita vuoi che sospenda il lavoro?”

4.“LLo gestisco quando abbiamo definito i criteri.”
Non c’@ mai un “no” esplicito, ma il risultato e
identico: il imite diventa inattaccabile.
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Cap.15- 1l “no” tecnico

Tecniche di difesa

Richiesta extra non pianificata

SERVE CHE TV oK. €
FACCIA ANCHE '
QUESTO
¢)

r SERVE CHE TU OK, QUALE ATTIVITA
DEVO METTERE iN
FAC;:;AE:#;: HE PAUSA?

i PROVO...

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA

Task fuori ruolo: no tecnico ma resti professionale e disponibile

IL COLLEGA E iN ; IL COLLEGA E iN
MALATTIA, PUOI COPRIRE sl
TU iL SUO PROGETTO?
o)

NON Mi COMPETE, MA
SE SERVE POSSO
METTERE iN PAUSA iL
MIO LAVORO E FARLO

CEQUOY MALATTIA, PUOI COPRIRE
TU IL SUO PROGETTO?
[+

VERSIONE MANIPOLABILE

VERSIONE AVTODIFESA

Sovraccarico improvviso: siamo sempre li, ma repetita iuvant

( Mi SERVE QUESTA RESTO UN PO’ Di PIU r Mi SERVE QUESTA
CONSEGNA ENTRO E TE LA FACCIO CONSEGNA ENTRO
STASERA STASERA
——e ]

ENTRO STASERA £ )
iIMPOSSIBILE, DEVO
METTERE iN PAUSA
UN'ALTRA ATTIVITA

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 16

Come smontare colpe che

non hai

Negli ambienti manipolativi la colpa non € una
conseguenza: € uno strumento.

Viene usata per dirigere l'attenzione, manipolare |l
comportamento e scaricare responsabilita. La colpa
e il mezzo piu semplice per ottenere obbedienza
senza dover ricorrere né alla logica né all'autorita.

Il problema non & la colpa in sé: & il fatto che spesso
ti viene addossata una colpa che non ti
appartiene. Ti viene consegnata come un pacchetto
emotivo da portare in silenzio. E se |la accetti una
volta, diventa parte del tuo ruolo.

In Italia questo meccanismo & particolarmente
diffuso perché la colpa € un linguaggio culturale: si
iImpara da bambini, la si respira nelle famiglie, nelle
relazioni, nella scuola.

Non sorprende che diventi lo strumento preferito
dei capi incompetenti.
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Cap. 16 - Come smontare colpe che non hai

Come funziona il meccanismo

Invertono le responsabilita
@ Un problema di sistema diventa un problema tuo.

Frasi vaghe per creare confusione e dubbi

" u

“Mi aspettavo di piu.” “Non sei stato attento.”
Vaghe = incontestabili.

Confondono ruoli professionali e identita

Criticano la persona, non l'attivita.

Sfruttano la voglia di dimostrare valore

Piu dimostri di tenerci, piu sei manipolabile. Tienici,
ma resta neutro e impassibile.

Rendono la colpa ricorrente per abituarti

Piu spesso ti senti in difetto, piu diventa normale.

(N L@\ | (@)l | ()
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Cap. 16 - Come smontare colpe che non hai

@ Stai portando una colpa

che non e tua se:

v Tiscusi per problemi organizzativi.

v Tisentiin difetto quando poni limiti.

v Analizzi eccessivamente ogni tua azione.

v Tisenti giudicato anche quando fai bene.

v Hal paura delle reazioni altrui.

v Ti senti responsabile per errori altrui o di
pProcesso.
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Cap. 16 - Come smontare colpe che non hai

Come difendersi?

Non fare l'errore di giustificarti. Chi usa la colpa
come strumento vede nelle giustificazioni una
conferma della tua vulnerabilita. La difesa efficace e
smontare la colpa alla radice, riportando tutto su
fatti, procedure e ruoli. Ecco alcune tecniche utili:

-
Ricostruire i passaggi
“vediamo dove si & generato il problema.” La colpa
: manipolativa muore con la ricostruzione oggettiva.
N :
~
Distinguere ruolo e responsabilita
“Questo passaggio non rientra nel mio perimetro.”
. Neutralizza I'inversione.
N l
-
Rispondere con calma chirurgica
La colpa vive dell'emotivita. La calma la soffoca.
. Non reagire.
.
-
Usare domande tecniche
“‘Quale aspetto specifico non e stato soddisfatto?”
: Domande precise tagliano la vaghezza come bisturi.
N ;
~

Restituisci la responsabilita

@ Non accusare. Non difenderti. Indica. “Questa &
responsabilita del repgrto X"




Cap. 16 - Come smontare colpe che non hai

Tecniche di difesa

Disinnescare la dinamica emotiva e spostarla sul tecnico.

RICOSTRUISCO i
PASSAGGI E CAPIAMO
DOVE Si € VERIFICATA
L'ANOMALIA

F £ SUCCESSO UN
ERRORE, COM'E
POSSIBILE CHE Ti
SIA SFUGGITO?

( £ SUCCESSO UN
ERRORE, COM'E
POSSIBILE CHE Ti

SIA SFUGGITO?

SCUSA, AVREi DOVUTO
CONTROLLARE MEGLIO..

Mi AiUTI A CAPIRE
QUALE ASPETTO
NON €& STATO
SODDISFATTO?

HAI RAGIONE, E UN
PERIODO iN CUI
SONO STANCO

Mi ASPETTAVO PIU
IMPEGNO DA PARTE TUA

Mi ASPETTAVO PIU
IMPEGNO DA PARTE TUA

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA

Non accettare colpe quando sono vaghe

HO SEGUITO iL BRIEF, \
RIGUARDIAMOLO E
CAPIAMO COSA

MIGLIORARE

Si, SCUSA.. FORSE B
NON HO SPIEGATO
BENE

IL CLIENTE ERA
CONFUSO, DOVEVi
ESSERE PiU CHIARO

IL CLIENTE ERA
CONFUSO, DOVEVi
ESSERE PIU CHIARO

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 17
Difendersi dai capi

incompetenti (senza dirglielo)

La competenza non € il requisito principale per diventare
capo. Negli ambienti manipolativi, spesso € addirittura un
ostacolo: chi € davvero competente rischia di mettere in
ombra chi comanda (in fabbrica I'ho visto succedere
praticamente sempre). |l risultato € un paradosso
tipicamente italiano: persone brillanti che rispondono a
persone incapaci, e devono pure farlo con educazione.

Il capo incompetente non sa gestire, non sa decidere,
non sa comunhnicare.

Compensa in due modi:
l.usando l'autorita al posto della competenza;
2.scaricando responsabilita sul resto del team.

Il problema non e solo operativo: e psicologico.
L'incompetenza in alto crea caos in basso, alimenta
conflitti, genera frustrazione e favorisce dinamiche di colpa
e urgenza.

La difesa non consiste nel “sistemare” il capo (impossibile).
Consiste nel creare un cuscinetto tra la sua incompetenza
e la tua stabilita.
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Cap. 17 - Difendersi dai capi incompetenti (senza dirglielo)

Come funziona il meccanismo

Decisioni vaghe o contraddittorie
@ L'indicazione cambia ogni due giorni.

-

Mancanza di priorita

Tutto e urgente, tutto € importante, tutto e
disorganizzato.

Scarico di colpe

Quando qualcosa va male, la responsabilita e
sempre tua.

Micromanagement casuale

Si intromette dove non serve e sparisce dove
servirebbe.

Comunicazione confusa

Messaggi ambigui, informazioni incomplete,
continui fuori-programma.

(L (YL (@) (@)
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Cap. 17 - Difendersi dai capi incompetenti (senza dirglielo)

Hai un capo

incompetente se:

v Le riunioni non portano mai a decisioni
chiare.

v Il lavoro cambia direzione in base all'umore
del giorno.

v Devi “interpretare” cosa vuole dire.

« Devi risolvere costantemente problemi
generati da lui/lei.

v Ti ritrovi a fare da filtro tra la sua
iIncompetenza e gli altri.

v Sei tu che gli spieghi il lavoro del team.

Se passi meta del tempo a riorganizzare errori che
non hai creato, non e sfortuna: & incompetenza.
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Cap. 17 - Difendersi dai capi incompetenti (senza dirglielo)

Come difendersi?

Non puoi correggere un capo incompetente, ma
puoi Impedirgli di trascinarti nel caos. Lo devi
prendere per sfinimento. Ecco 3 strategie che
funzionano abbastanza bene:

-
Sfinirlo con le richieste di chiarezza
ogni sua frase vaga deve diventare concreta.
: “Cosa significa esattamente?”, “Qual e I'obiettivo?”
—
~
Rendi visibili tutti i passaggi
L'incompetenza prospera nel buio. Fai report sintetici:
: “Ecco cosa ho fatto, ecco cosa serve da parte tua”.
—
-
Rivendica il diritto di delegare verso l'alto
@ Non farti carico di cid che non ti compete:
“Questa decisione € tua: tu decidi io eseguo.”
o
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Cap. 17 - Difendersi dai capi incompetenti (senza dirglielo)

Tecniche di difesa

Per fare un buon lavoro pretendere sempre chiarezza

FAMMI UNA c
PROPOSTA, MA
FALLA BENE.

QUALI CRITERI DEVE
SODDISFARE? COSI LA
PREPARO COERENTE.

FAMMI UNA
PROPOSTA, MA
FALLA BENE.

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

Tracciare sempre tutto

( LASCIA PERDERE CiO VA 8
CHE HAIi FATTO, ORA
PUNTIAMO SU ALTRO
(o)

'8 ASPETTA, C'& DEL
LASCIA PERDERE CiO MATERIALE BUONO:
CHE HAI FATTO, ORA COSA SCARTIAMO E

PUNTIAMO SU ALTRO COSA MANTENIAMO?

ENE CAPO

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

Vaghezza = manipolazione. Chiarezza = professionalita

& IL RISULTATO NON & L [ & IL RISULTATO NON &
SODDISFACENTE, OK. MO SODDISFACENTE,
TORNA A LAVORARCI TORNA A LAVORARCI
P
o)

O SISTE

PUOI DIRMi COSA \
ESATTAMENTE NON Ti
HA SODDISFATTO?

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA
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Capitolo 18

Uscire da un ambiente

manipolativo senza bruciarsi
la reputazione

Ci hail rinunciato. Non vuoi piu andare a lavoro ogni
giorno con la consapevolezza che stai andando a
combattere contro chi dovrebbe essere il tuo alleato.
Quindi hai deciso di mollare tutto e tutti.

Ma uscire da un ambiente manipolativo non é
semplice. Non e solo una decisione professionale: € una
manovra strategica. Gli ambienti manipolativi sono
costruiti per trattenerti attraverso colpa, paura
economica, pressione emotiva, confusione, promesse
vaghe e responsabilita sbilanciate.

Per questo, l'uscita non puod essere impulsiva. Non puo
essere urlata. Non puo essere vendicativa (come ho
fatto io quando ho lasciato la fabbrica). Deve essere
silenziosa, metodica e chirurgica.

A livello psicologico, lasciare un ambiente manipolativo
richiede una cosa fondamentale: avere |Ia
consapevolezza che hai la possibilita di trovare un
altro lavoro, migliore. Chi vive nella manipolazione
perde la cognizione di quello che c'é fuori dalla bolla
manipolativa e pensa di non avere scelte. Bisogna
ripartire da qui: la visione generale.
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Cap. 18 - Uscire da un ambiente tossico senza bruciarsi la reputazione

Come funziona il meccanismo (che ti trattiene)

-
Ti convincono che fuori & peggio
@ “Non pensare che se vai altrove troverai qualcosa di
: differente.” “Ringrazia che hai questo lavoro”
N i

Ti caricano di responsabilita

Ma come? Qui senza di te si ferma tutto.

Ti fanno dubitare delle tue capacita

Cosi ti instillano la paura che non ce la farai a
ricominciare altrove.

Rendono l'uscita un atto egoista

“Riusciresti ad abbandonarci cosi? Il tuo team?”
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Cap. 18 - Uscire da un ambiente tossico senza bruciarsi la reputazione

@ Segnaliche é il

momento di uscire:

+ La tua identita ruota ormai intorno al lavoro.

v Tisvegli gia stanco (mentalmente).

+ Non ricordi l'ultima volta che hai staccato
davvero.

v Hal smesso di imparare, ma continui a
sopravvivere,

v Ogni giorno ti prepari emotivamente prima
di entrare.

v Ti senti sostituibile e indispensabile allo
stesso tempo.

v Vivi nell’'ansia piu che nella pianificazione.

Se l'idea di andartene ti da sollievo prima ancora del
“‘come”, & un segnale chiaro.
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Cap. 18 - Uscire da un ambiente tossico senza bruciarsi la reputazione

Come uscire con strategia?

L'obiettivo non & lasciare un buon ricordo: € non
lasciare un bersaglio. Ogni settore lavorativo € un
grande network, uscire in modo strategico ti
permettera di lasciare una buona impressione, O
almeno una condotta inattaccabile, in modo da
evitare “diffamazioni” vendicative. Si puo gestire
un’'uscita strategica pianificando queste 4 fasi:

-
Recuperare lucidita
Prima di fare qualsiasi passo, devi uscire dalla
: modalita reattiva. Riprendi fiato, prendi prospettiva.
N
~
Prepara tutto in modo silenzioso
Non annunciare nulla. Riduci i carichi e delega in modo
. ordinato, cosi il sistema non collassa e non si vendica.
—
~
Muoversi in parallelo
@ Cerca alternative di lavoro mentre sei ancora dentro.
: Ma non dirlo neanche al tuo migliore collega.
N
~
Annuncia con calma chirurgica
@ Niente spiegazioni, niente sfoghi emotivo. Solo:
“Ho deciso questo. Vi supporto nella transizione.”
o
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Cap. 18 - Uscire da un ambiente tossico senza bruciarsi la reputazione

Tecniche di difesa

Zero emotivita, totale controllo.

ORGANIZZO TUTTO iN
MODO ORDINATO. Ti
AGGIORNO CON UN
PIANO ENTRO DOMANI

r MA COME? PROPRIO
ADESSO CHE SIAMO
PIENiI Di LAVORO VUOI

ABBANDONARE iL TEAM?

( MA COME? PROPRIO
ADESSO CHE SIAMO
PIENI Di LAVORO VUOI

ABBANDONARE iL TEAM?

FORSE NON E iL
MOMENTO MIGLIORE...

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

Non accetti il ricatto, non lo discuti, lo neutralizzi.

SENZA Di TE Si Mi Di
FERMA TUTTO...
(o)

g HO GIA PREDISPOSTO
UN PASSAGGIO
SENZA DI TE Si
FERI\?\ A TUITO ORDINATO. LE ATTIVITA
SARANNO COPERTE

iISPIACE...

VERSIONE AVTODIFESA

VERSIONE MANIPOLABILE

DOPO TUTTO QUELLO CHE NON & COSI, Vi SONO r0053'0 TUTTO QUELLO CHE D'éahfl’_‘llﬁ‘/gels\:s(')%"é%go
ABRIAMO FATTO PER TE? COMUNQUE GRATO... ABBIAMO FATTO PER TE? :

DELLA TRANSIZIONE.

CHE DELUSIONE... CHE DELUSIONE...

VERSIONE MANIPOLABILE VERSIONE AVTODIFESA
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Conclusione




Conclusione

Fin da bambini siamo circondati da persone che ci
manipolano. A partire dai nostri genitori, quando per farci
mangiare fanno l'aeroplanino, o quando citando le “persone
che muoiono di fame” perché abbiamo lasciato cibo nel piatto.

Ci sono persone che manipolano in mala fede e altre persone
manipolano per difendersi emotivamente da meccanismi di
cui neanche sono consapevoli. E siamo anche noi, a nostra
volta, dei manipolatori...

Siamo passivamente educati ad esercitarla e a subirla, la
manipolazione, ma non siamo educati a riconoscerla e
difenderci.

A scuola pensiamo che il mondo del lavoro sia tutto rosa e fiori,
che non ci siano giochi di potere e che le
persone/capi/colleghi/clienti ci adoreranno e vorranno il meglio
per noi. E invece...

Riconoscere queste dinamiche e imparare a difendersi diventa
una nostra responsabilita. Chi e vittima inconsapevole di
gueste dinamiche finisce per farsi rovinare la vita.

In questo manuale hai visto come funzionano le trappole
psicologiche del lavoro italiano. Derivano da meccanismi
emotivi antichi, ripetuti, che sono prevedibili.

La verita & piu semplice: gli ambienti manipolativi funzionano
solo se le persone non hanno strumenti per difendersi. E ora

tu li hai.

104



Conclusione

Questo non significa che d'ora in poi ogni situazione sara facile.
Significa che smetterai di essere un bersaglio inconsapevole.

Significa che la prossima volta che subirai una delle
dinamiche citate nella guida, sarai in grado di riconoscerla.
Probabilmente non sarai in grado di difenderti da subito,
reagirai emotivamente, non riuscirai ad applicare quanto
suggerito.. ma questo & assolutamente normale. E una
qguestione di allenamento.

lo stesso ho subito queste dinamiche per anni, prima di
portarle a galla, al cospetto della mia consapevolezza. Pensa
che per me e talmente un trauma quello che ho vissuto nel
mondo del lavoro, che ho preferito aprire partita iva in piena
pandemia covid e lavorare come autonomo, pur di non
rischiare di ritrovarmi in ambienti del genere a dover gestire
dinamiche del genere.

Ma come dicono gli stoici, ogni conflitto, ogni momento no,
ogni difficolta, € un’occasione per esercitare le nostre virtu e
costruire il nostro carattere, che determina il nostro destino.

Quindi ti auguro un buon allenamento e chiudo questo
manuale con una citazione di Riccardo Scandellari: “spesso,
non lo puoi cambiare, puoi solo andartene. Oppure puoi

restare, con la voglia di andare via.”

by A
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Appendice 1/2

Checklist di Autodifesa per

sopravvivere ad ambienti di
lavoro manipolativi

1) Prima di reagire emotivamente assicurati:

Ho riconosciuto 'emozione (ansia/colpa/urgenza)?
Ho preso almeno 3 secondi prima di rispondere?
So distinguere i fatti dalla mia interpretazione?

2) Prima di dire “si” chiediti:

Conosco I'impatto sul mio carico?
Ho chiesto priorita e deadline precise?
Rientra nelle mie mansioni?

3) Prima di sentirti in colpa chiediti:

La richiesta é specifica o vaga?
E davvero responsabilita mia?
C'e un fatto o solo una sensazione altrui?

4) Prima di gestire un'urgenza (non tua) chiediti:

Qual e la scadenza reale?
Quale attivita scavalca?
Serve davvero ora o € solo tono?

5) Prima di accettare una responsabilita extra chiediti:

Ho il potere decisionale proporzionato?
Sono chiari i criteri di valutazione e gli obiettivi?
Qual e il perimetro entro il quale posso muovermi?



Appendice 2/2

Checklist di Autodifesa per

sopravvivere ad ambienti di
lavoro manipolativi

6) Prima di entrare in riunione chiedi all’'organizzatore:

Quali punti affrontiamo?
Qual e l'obiettivo? Quale decisione va presa?
Fino a che ora restiamo in riunione?

7) Prima di un confronto con un capo/ collega chiediti:

Qual e il risultato che voglio?
Ho 1-2 frasi chiave pronte?
So cosa NON diro?

8) Prima di pensare di mollare il lavoro chiediti:

Sto solo sopravvivendo?
La mia energia mentale peggiora?
Sto restando qui solo per paura di cosa c'e fuori?

9) Prima di reagire in contesto manipolativo chiediti:

E un fatto o un'emozione?

E un problema mio o & un problema di sistema?
E urgente davvero o & un'urgenza fittizia?

E un lavoro o un favore?

Sto reagendo o sto scegliendo?
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MONEY BIAS

49 bias cognitivi che ti fanno
fesso nella gestione del denaro e
le strategie per prendere
decisioni finanziarie migliori
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Scopri di piu su disciplinafinanziaria.com
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Fai buon uso di questo Ebook
e condividilo con i tuoi amici!

Sito web: www.luiginigro.com
Email: info@luiginigro.com
Instagram: @gigienne
LinkedIn: Luigi Nigro
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