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Condizioni di partecipazione: i collaboratori di transfair non sono autorizzati a partecipare al 
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partecipa al concorso accetta che i suoi dati siano utilizzati a fini commerciali.
Termine di partecipazione: 31 dicembre 2026.

Partecipa su
www.transfair.ch/vincere

⃝ Mi iscrivo alla newsletter gratuita di transfair.
⃝ Desidero ricevere un abbonamento di prova gratuito al magazine di transfair.
⃝ Sono già un membro di transfair.





8 Primo piano

Che cosa succede al corpo in caso di 
stress? Quanto è nocivo lo stress cro-
nico sul posto di lavoro? Il ricercato-
re sullo stress Laurenz Meier spiega i 
nessi. Inoltre, svela quali collaboratri-
ci e quali collaboratori sono partico-
larmente suscettibili allo stress e qual 
è la responsabilità che ricoprono i da-
tori di lavoro in questo senso.

Signor Meier, cosa succede al corpo in 
caso di stress?
I nostri sistemi mettono subito a dispo-
sizione energia: il sistema nervoso auto-
nomo attiva la modalità di lotta o fuga 
e rilascia adrenalina. Il sistema ormonale 
pompa cortisolo nel sangue e garantisce 
che la reazione allo stress rimanga sta-
bile. A breve termine, questa attivazione 
ha un effetto positivo: ci aiuta ad affron-
tare situazioni e compiti impegnativi. Il 
problema è invece quando il corpo non 
riesce più a tornare al suo stato normale, 
ossia in caso di stress cronico.

Lo stress cronico nuoce alla salute. 
Quali sono le conseguenze?
Tra le più classiche figurano le malattie 
cardiovascolari: se l’asse dello stress è 

permanentemente iperattivato, si posso-
no verificare delle infiammazioni e il me-
tabolismo perde il suo equilibrio. Inoltre, 
possono insorgere problemi psichici: le 
persone sottoposte a stress cronico sono 
più suscettibili a stati di depressione.

Quando diventa pericoloso lo stress 
permanente sul posto di lavoro? Già 
dopo pochi mesi o dopo anni?
Un luogo comune è che lo stress tende 
ad accumularsi. Questo significherebbe 
che cinque settimane di stress hanno 
effetti più nocivi per la salute che solo 
due giorni. Studi recenti condotti dalle 
mie colleghe e dai miei colleghi dimo-
strano tuttavia che non è necessaria-
mente così. In media, le persone sem-
brano essere abbastanza resilienti. Pare 
che molte persone riescano a crearsi 
sufficienti isole di relax, evitando così 
che il loro sistema si usuri.

Ma comunque, ci sono collaboratrici e 
collaboratori che sono particolarmen-
te suscettibili allo stress.
Sì, ad esempio le persone che svolgono 
lavori monotoni. Ed è qui che entra in 
gioco l’«equilibrio sforzo-ricompensa». 

Questo approccio basato sulla teoria 
dello stress presuppone che il lavoro 
e la ricompensa (pecuniaria, ma anche 
l’apprezzamento e la sensatezza) devo-
no grosso modo bilanciarsi. In caso con-
trario, ne va della soddisfazione e della 
salute. Esiste ad esempio un interessan-
te studio sul personale di pulizia in un 
ospedale. Un lavoro che comporta com-
piti ripetitivi, sforzi fisici, orari di lavoro 
poco attraenti e uno stipendio basso. La 
direzione ha pertanto incoraggiato il per-
sonale addetto alle pulizie a conversare 
con le pazienti e i pazienti. Ed ecco che 
la soddisfazione del personale è aumen-
tata. Le collaboratrici e i collaboratori si 
sono subito sentiti corresponsabili nel 
promuovere la salute delle persone rico-
verate. La loro attività professionale ave-
va improvvisamente più senso e la visio-
ne del lavoro è cambiata radicalmente.

I datori di lavoro hanno quindi una 
grande responsabilità.
Assolutamente sì. I datori e i dirigenti 
dovrebbero creare strutture che diano 
un senso al lavoro che svolgono le col-
laboratrici e i collaboratori, rendendolo il 
più interessante possibile. Ad esempio, 

«Il lavoro monotono 
porta a stress»
Intervista a Laurenz Meier, ricercatore sullo stress dell’Università di Zurigo.
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assegnando a determinati gruppi pro-
fessionali nuovi compiti, come tra l’al-
tro l’inserimento di nuovo personale. In 
questo modo, le imprese possono ridur-
re direttamente lo stress. Sul tema della 
responsabilità, va tuttavia anche detto 
che non sono solo le strutture esterne a 
rendere le collaboratrici e i collaboratori 
più o meno suscettibili allo stress.

In che senso?
Anche il livello di soddisfazione della 
nostra vita influisce sul grado di stress 
che proviamo. Gli studi dimostrano 
inoltre che anche il modo in cui pensia-
mo allo stress influenza la nostra perce-
zione dello stesso. Non mi fraintenda: 
fattori quali la pressione in termini di 
tempo o l’aspettativa da parte di molte 
superiori e molti superiori e di colleghe 
e colleghi di dover essere continuamen-
te reperibili sono veri e propri fattori di 
stress. Tuttavia, un conto è considerare 
lo stress fondamentalmente dannoso e 
un altro è non ritenerlo rischioso.

Esistono segnali precoci di stress ec-
cessivo che dovrebbero far suonare il 
campanello d’allarme e che molte per-
sone ignorano?
Sì, tra questi ci sono improvvise oscil-
lazioni delle prestazioni nonostante la 
volontà di lavorare. Un altro chiaro se-
gnale d’allarme sono i disturbi del son-
no. Se improvvisamente ho difficoltà 
ad addormentarmi o mi sveglio regolar-
mente durante la notte e non riesco più 
a prendere sonno, dovrei approfondire la 
questione. Se all’improvviso mi sento ir-
ritabile e molto suscettibile, il mio livello 
di stress è spesso già relativamente alto. 
Esistono anche metodi che permettono 
a una persona di controllare se sta pre-
stando sufficiente attenzione al proprio 
recupero. Il modo migliore per farlo è 
stabilire alcune regole, come ad esem-
pio: non lavorare alla sera o andare in 
bicicletta due volte la settimana. Se non 
riesco a farlo regolarmente, può essere 
un segnale di allarme.

Testo: Sarah Hadorn,  
specialista in comunicazione

Chi è Laurenz Meier?
Laurenz Meier (49) è professore di psi-
cologia del lavoro e dell’organizzazione 
all’Università di Zurigo. Le sue ricerche si 
concentrano soprattutto sullo stress do-
vuto all’attività professionale e sulla salute 
sul posto di lavoro, ma anche sui compor-
tamenti antisociali sul posto d’impiego 
nonché sui conflitti tra professione e vita 
familiare.
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È risaputo che la Posta ha attraversato tempi migliori di 
quelli attuali. Ciononostante, le collaboratrici e i collabo-
ratori devono ottenere il riconoscimento che si meritano, 
non da ultimo anche perché sono loro il principale fatto-
re di successo del gigante giallo. Unendo le forze, i part-
ner sociali sono riusciti a raggiungere un risultato salariale  
accettabile.

Posta: trattative  
salariali per il 2026
Nonostante le difficili condizioni in cui versa la Posta, è stato raggiunto 
un accordo salariale accettabile.

Tuttavia, l’adeguamento delle fasce salariali andrà anche a 
vantaggio delle impiegate e degli impiegati nelle fasce più 
alte, in particolare di quelli con una lunga anzianità di servizio.

Regolamentazione uniforme delle spese
È da molto tempo che i membri di transfair desideravano 
armonizzare le spese delle collaboratrici e dei collaboratori 
nell’ambito della posta lettere e pacchi nonché nel recapito 
misto, due settori conglobati già da tempo in un’unica unità 
organizzativa. L’uniformazione delle spese è stata portata a 
termine e ciò ha permesso di eliminare un’ingiustizia. Entro il 
2027, la Posta armonizzerà gradualmente le regolamentazioni, 
in modo che in seguito si applichino a tutti le stesse aliquote. 
Durante le trattative del nuovo contratto collettivo di lavoro 
(CCL) nel 2024, non era stato possibile trovare un accordo.

transfair è soddisfatto
All’inizio delle negoziazioni nel dicembre 2025, il valore rile-
vante per l’inflazione era pari allo zero per cento, mentre l’in-
dice per l’aumento dei premi delle casse malati era dello 0,3 
per cento. Alla luce delle sfide economiche che deve affron-
tare la Posta, transfair è soddisfatto del risultato negoziale. 
Praticamente tutte le collaboratrici e tutti i collaboratori rice-
veranno un aumento salariale come riconoscimento del loro 
contributo al successo della Posta.

Testo: Kerstin Büchel,  
responsabile della categoria Posta/Logistica

Stipendi 2026 presso Swiss Post Cargo
Si sono concluse anche le negoziazioni per la società affiliata della  
Posta Swiss Post Cargo: l’impresa accorda al suo personale sottoposto 
al CCL un aumento salariale dello 0,6 per cento. Inoltre, Swiss Post 
Cargo incrementerà gli stipendi minimi dello 0,6 per cento. 

Al momento della chiusura di redazione, le trattative presso PostFinance, 
AutoPostale e Posta Immobili (IMS) erano ancora in corso.

Dopo tre intense tornate negoziali con la Posta, a gennaio sia-
mo riusciti a concordare nei tempi prestabiliti gli stipendi per il 
2026. Questo permetterà di attuare con lo stipendio di aprile 
le misure salariali per i 25 000 dipendenti di Posta CH entro i 
termini convenuti. L’anno scorso, dopo l’arbitrato, le collabo-
ratrici e i collaboratori hanno dovuto attendere fino all’estate. 

Rafforzare i redditi più bassi 
Ecco tutti i dettagli: nel 2026, la Posta metterà a disposi-
zione circa l’1 per cento della massa salariale per aumenti 
di stipendio generali e strutturali. Gli incrementi a titolo ge-
nerale andranno a beneficio di tutti, mentre quelli struttura-
li rafforzeranno specificatamente il potere d’acquisto delle 
collaboratrici e dei collaboratori che si trovano nelle fasce 
salariali inferiori. Si tratta di una misura molto efficace: in 
una prima fase la Posta innalzerà i limiti superiori e inferiori 
delle suddette fasce dello 0,6 per cento, tuttavia di almeno  
450 franchi. Come ulteriore provvedimento volto a rafforzare i 
salari bassi, lo stipendio minimo salirà a 55 738 franchi all’anno.  













Sportiva fin nel minimo dettaglio 
L̕Audi Q3 Sportback 

Scoprite l’auto preferita  
dagli svizzeri del 2026 audi.ch

Auto svizzera
dell’anno 2026

1º posto Giuria del pubblico


