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M I SI U N EA prezentului ghid
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Utilizarea prezentului ghid
va ajuta angajatorii:

sa inteleaga ce este sanatatea
mintala si stresul, cum se pot
manifesta simptomele legate
de sanatatea mintala la
angajati;

sa defineasca si sa identifice
factorii de risc psihosocial la
locul de muncs;

sa descrie elementele unui loc
de munca sanatos;

sa recunoasca importanta unei
forte de munca sanatoase din
punct de vedere mintal pentru
angajatori si economie;

sa identifice, la elaborarea
unui plan ajustat de actiuni de
sporire a bunastarii mintale in
randul angajatilor, problemele,
scopurile si actiunile intre-
prinse, aplicand conceptele
enumerate privind sanatatea
mintala la locul de munca.
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| GE ESTE SANATATEA MINTALA

Notiunea de ,sanatate mintala” se refera mai degraba la starea

de bine decat la boala. Nu se va axa doar asupra persoanelor care
trdiesc cu o problema de sanatate mintala. Cu totii avem sanatate
mintala, dar nu toti avem probleme de sanatate mintala. Organizatia
Mondiala a Sanatatii (OMS) defineste sanatatea mintala ca,o stare
de bine in care o persoana isi valorifica abilitatile, poate face fata
situatiilor solicitante normale din viata sa, poate lucra in mod
productiv si fructuos si isi poate aduce contributia la comunitatea

in care traieste”.

Functionare pozitiva,
sanatoasa

Sursa: Adaptata dupa modelul Corey Keyes mental
health continuum
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Sanatatea mintala exista intr-un continuum: de la functionarea
pozitiva, sanatoasa, la un capat, pana la simptome severe ale
starilor de sanatate mintala — la celalalt. Sanatatea mintala a
unei persoane se pozitioneaza pe diferite segmente ale acestui
continuum, ca raspuns la diferiti factori de stres si diverse
circumstante. La capatul verde al continuumului oamenii se simt
bine, dand dovada de rezilienta si un nivel inalt al starii de bine.
Ei functioneaza maxim de bine in viata cotidiana si la munca.
Ajungand in zona galbena si portocalie, oamenii infrunta
dificultdti tot mai mari pentru a face fata situatiei. Severitatea

si frecventa simptomelor poate creste. La capatul rosu este
posibil ca oamenii sa se confrunte cu simptome severe,
functionarea cotidiana acasa si la locul de munca fiind puternic
afectata, iar indeplinirea sarcinilor devenind chiar imposibila.

Unele simptome ale persoanelor care sunt la capatul rosu al
continuumului includ:

® Dereglari de somn ® Productivitate joasa

® Retragere sociala ® [ritabilitate
® Senzatie de copleseala ® Consum de alcool si droguri
® Sentimente de deznadejde

si de lipsa de valoare

In zona rosie, persoana poate avea probleme frecvente de sanatate
mintala, cum ar fi depresia sau anxietatea (A se vedea paginile 34
- 36), doua dintre cele mai frecvente probleme de sanatate mintala.
De asemenea, exista un risc sporit de suicid ori autovatamare.
Aceste persoane ar putea avea nevoie de timp liber pentru a merge
sa solicite ajutor din partea specialistilor.
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I GE ESTE STRESUL

Stresul este un raspuns emotional, fizic sau mintal la
evenimente, care provoaca tensiune corporald sau mintala.
Oricine poate ajunge in stare de stres. Aceasta stare este

La prea mult stres, se deterioreaza performantele. Cand stresul se
mentine o perioada prea lungd, se poate surpa sanatatea fizica

si cea mintala. Exista o legatura directa intre expunerea cronica
una,de pregatire”, care implica atat reactii fizice, cat si la stres, activarea prelungita a raspunsului fiziologic normal al
psihologice, cunoscuta si sub denumirea de ,reactie de organismului la stres si riscul sporit de depresie si anxietate.

lupta sau de fuga”. Un nivel de stres limitat are efecte De asemenea, stresul prelungit sau repetat poate duce la burnout:
pozitive asupra motivatiei si performantei, capacitandu-ne stare de epuizare emotionald, mintala si, de multe ori, fizica.

sa respectam termenele pentru realizarea
sarcinilor, sa gandim si sa reactionam rapid.

Factorii de risc si factorii de protectie influenteaza sandtatea mintala.
Factorii de risc cresc presiunea asupra sanatatii mintale, in timp ce
factorii de protectie ii pot contracara, ajutandu-ne sa ne simtim sau
poate fi greu sa te motivezi pentru a finaliza o sarcina sa incepem a ne simti bine. Oamenii petrec zilnic o mare parte din
cand nu ai un termen-limita stabilit. De asemenea, daca timp la serviciu, astfel locul de munca fiind un mediu cu influenta

e prea putin stres, apare timp pentru ruminatii negative, enorma asupra sanatatii mintale si a starii de bine. Locul de munca
pentru senzatii precum ca nu faci progrese sau pentru poate fi un factor de risc, dar si un important factor de protectie.
sentimentul esecului, mai e posibil sa scada volumul Un loc de munca pozitiv si incurajator poate determina sau schimba
de feedback pozitiv (intern sau extern) si sa se reduca pozitia unei persoane pe continuum.

sentimentul de satisfactie personald. Toate acestea
pot cauza probleme de sanatate mintala.

Un nivel de stres redus poate cauza probleme. De exemplu,
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Angajatorii pot influenta sanatatea mintala a angajatilor

Ne petrecem la locul de munca o parte considerabila din viata de
adult, prin urmare, munca are un impact enorm asupra sanatatii
noastre mintale. In Europa, stresul la locul de munca este a doua
din cele mai frecvent raportate probleme de sanatate legate de
munca (Mental Health Europe, 2017). Chiar daca un anumit nivel de
stres are impact pozitiv asupra motivatiei si performantei, stresul
de lunga durata la locul de munca poate avea un efect negativ
asupra motivatiei si performantei, poate spori riscul de anxietate,
depresie si burnout (EU-OSHA, 2018). Prin urmare, angajatorii au un
motiv intemeiat sa ia masuri pentru asigurarea unui mediu de lucru
sanatos, in care angajatii sa-si poata valorifica intregul potential.

Investitiile in sanatatea mintala a angajatilor
au un randament inalt

Studiile si rapoartele internationale demonstreaza ca investitiile in
sandtatea mintala a angajatilor sunt profitabile pentru angajatori.

O analiza efectuata in anul 2020 de catre compania de consultanta
Deloitte a evidentiat o rentabilitate de 500% (5 lire sterline la fiecare
lira investita) ca urmare a reducerii absentelor,
fluctuatiei personalului si prezenteismului.
Un randament similar al investitiilor a fost
constatat de Calculatorul costurilor de
sandtate mintala pentru angajatori, in
urma analizei organizatiilor care sustin
sanatatea mintala — o rentabilitate de
4 dolari SUA pentru fiecare dolar 4
investit (National Safety Council, ﬁ
2021). Prin urmare, investitiile in 4%
sanatatea mintala sunt profi-
tabile si financiar benefice
pentru angajatori.
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SANATATEA MINTALA LA LOCUL DE
MUNGCA ASIGURA 0 AGTIVITATE MAI
PERFORMANTA

nvestitiile in sanatatea mintala la locul de munca fac angajatii sa
fie mai implicati, mai motivati si cu un moral mai ridicat. De ase-
menea, acestia vor fi mai dispusi sa indeplineasca sarcini care
depasesc cerintele aferente functiilor, drept efect va spori rentabi-
litatea investitiei. Imaginea publica este importanta, iar faima
unui mediu profesional ce promoveaza sandtatea mintala pozitiva
si starea de bine va poate pozitiona drept un angajator atractiv.
Studiile arata ca forta de munca talentata este atrasa de locurile de
munca unde exista grija pentru bundstarea mintala a angajatilor,
deoarece acesta este un element-cheie al unui loc bun de lucru. Prin
urmare, investitiile in sanatatea mintala au un impact pozitiv asupra
recrutarii si retinerii celor mai bune si competente persoane, precum
si asupra cresterii moralului si angajamentului personalului.

UNLOGC DE MUNGA UNDE NU EXISTA
PREOCUPARE PENTRU SANATATEA
MINTALA ESTE GOSTISITOR

PENTRU ANGAJATORI

in rapoartele OCDE (2015) deducem ca fiecare al saselea
european trdieste cu o problema de sanatate mintala, fapt
care rezulta in costuri de peste 600 de miliarde de euro pe an
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pentru economiile din cele 28 de tari ale UE. Circa 40% din aceste
costuri, adica 240 miliarde de euro, sunt cauzate de costurile
indirecte de pe piata muncii, determinate de ratele reduse de
angajare si productivitatea redusa. Desi in prezent nu au fost
identificate statistici privind situatia productivitatii de munca in
Republica Moldova, Agentia Nationala pentru Sanatate Publica
spune ca prevalenta absoluta a problemelor de sanatate mintala si
comportament in anul 2020 a fost de 78 394 de persoane. Aplicand
costul mediu (7,140 Euro in Uniunea Europeana) la datele privind
prevalenta, putem emite ipoteza ca circa 560 milioane de Euro
(peste 113 miliarde lei) au fost pierdute din cauza ratelor joase de
ocupare a fortei de munca si a productivitatii reduse.

CAPITALUL UMAN ESTE GREU DE
GASIT IN MOLDOVA: INVESTITI IN
GEEA GE AVETI

n Republica Moldova este greu de gasit. Prin urmare este si

mai important ca angajatorii sa aiba grija de sanatatea fizica

si mintala a persoanelor ce lucreaza in echipele lor. Datele
Biroului National de Statistica arata ca fiecare a patra intreprindere
din Republica Moldova se confrunta cu un deficit de angajati, acest
deficit simtindu-se preponderent in sectorul privat. Conform bazei
de date a Agentiei Nationale pentru Ocuparea Fortei de Munca, in
ianuarie 2020 existau 8280 de posturi vacante.
Nu numai forta de munca este in descrestere, de asemenea si
productivitatea ei este in scadere. Productivitatea muncii in
Republica Moldova este una dintre cele mai joase in Europa, iar
acest lucru a dus la reducerea potentialului economic al tarii (Biroul
National de Statistica al Republicii Moldova, 2021).
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FACTORII DE RISC
PSIHOSOCIAL
LA LOCUL DE MUNCA

Locul de munca este nu numai un mediu fizic de lucru,

dar si unul psihosocial. Factorii de risc psihosocial cresc
probabilitatea confruntarii angajatilor cu stresul si le pot
afecta bundstarea mintala. Mediul psihosocial de munca
include cultura organizationald, precum si atitudini, valori,
convingeri si practici zilnice care au efect asupra bunastarii
mintale si fizice a angajatilor. Factorii care pot cauza stres
emotional sau mintal includ, dar nu se limiteaza la:

ultura organizationala (lipsa rganizarea slaba a muncii tilul de management de ipsa suportului pentru
politicilor si practicilor (probleme privind cerin- comanda si control (lipsa echilibrul dintre viata
menite sa asigure demni- tele fata de munca, consultarilor, negocierilor, profesionala si viata privata;
tatea sau respectul pentru managementul timpului, latitu- comunicarii bidirectionale,
toti lucratorii, hartuirea si dinea decizionala, recompensa feedback-ului constructiv, eama de a pierde locul de
bullying-ul discriminarea de si recunoasterea, suportul din managementului respectuos munca din cauza fuziunii,
gen, stigmatizarea din cauza partea superiorilor, claritatea al performantei); achizitiilor, reorganizarii

statutului HIV, intoleranta fata de  postului de lucru, proiectarea
diversitatea etnica sau religioasa, postului, comunicarea

lipsa suportului pentru un stilde  insuficientd);
viata sanatos);

V/econome
‘ ;
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| MOBBING-UL, BULLYING-UL Sl
HARTUIREA LA LOCUL DE MUNCA

MOBBING-UL, BULLYING-UL si Hi\R]’UIREA sunt concepte similare
care implica un comportament negativ fata de un angajat din partea
colegilor sau a managerilor.

MOBBING-UL BULLYING-UL HI:\R]'UIREA

la locul de munca provine de obicei este comportamen-
este un fenomen din partea unui tul de dispret sau

in care o persoana superior sau a de amenintare din
este tinta umilirii, unui coleg, fiind care este alcatuit
hartuirii generale directionat catre mobbing-ul si

si abuzului emo- un angajat. bullying-ul.

tional din partea

unui grup.
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Mobbing-ul si bullying-ul pot lua forme subtile, de exemplu, faptul
de a fi exclus sau ignorat de colegi in conversatii, invitatii sau infor-
matii. Exemplele implicite de hartuire la locul de munca din partea
unui manager pot include excluderea cuiva de la promovari, stabili-
rea unor termene sau sarcini nerealiste sau monitorizarea excesiva a
muncii persoanei respective.

Mobbing-ul si hartuirea pot avea, de asemenea, un caracter mai
pronuntat de confruntare, precum de a fi finta unor comentarii
rautdcioase sau neplacute, a criticilor constante, de a fi tratat fara
respect sau dezonorant, chiar fiind deteriorate bunurile personale.
Exemplele explicite de hartuire la locul de munca din partea unui
manager ar fi oferirea unui feedback nesincer sau lipsit de respect
in raport cu ceilalti membiri ai echipei sau faptul de a fi abordat cu
tipete si strigate.

CONSECINTE

Comportamentele descrise mai sus au impact negativ asupra per-
soanei/victimei, astfel sporind probabilitatea agresatului de a trece
prin stres. Drept consecinta, scade performanta si apare absen-
teismul — factori negativi pentru orice organizatie. Managerii care
tolereaza mobbing-ul, bullying-ul si hartuirea creeaza un mediu de
munca nesigur si nesanatos din punct de vedere psihosocial pentru
angajatii lor si dduneaza propriei organizatii.



Un loc de munca favorabil din punct de vedere al sanatatii mintale
este un loc de munca unde se promoveaza activ sanatatea mintala
pozitiva si starea de bine si unde angajatii care se confrunta cu pro-
bleme de sanadtate mintala sunt sustinuti de catre conducere si de
catre colegii lor. Intr-un asemenea mediu se face tot posibilul pentru
a se preveni prejudiciile psihosociale si fizice in randul angajatilor
(Mental Health Europe, 2017).
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IMPLICATI:
LUATI-1 LA BORD
PETOTI

® Conducerea trebuie sa-si asume angajamentul de a gestiona

riscurile psihosociale intr-un mod in care membrii organizatiei sa
se simta confortabil de a sustine cauza comuna.

® Conducerea trebuie sa identifice un comitet pentru sdanatatea

mintald, format din persoane special selectate pentru aceasta
responsabilitate. Persoanele sunt numite "campioni” sau ,leaderi”.
Acestea isi vor asuma fata de organizatie suportul necesar privind

imbunatatirea climatului favorabil sanatatii mintale. Este important
sa existe o intelegere a motivului colectiv, pentru care este esential
sa fie asigurat un loc de munca prielnic sanatatii mintale, deoarece
procesul va necesita atat timp, cat si resurse.

® Comitetul leaderilor are o importanta majora pentru a face ca,totul
sa se intample”si pentru a asigura luarea unor decizii comune.
Trebuie sa fie alcatuit din persoane de toate nivelurile, incat toti sa
se simta reprezentati, sa dea dovada de corectitudine si echitate in
procesul decizional.

Doriti sa asigurati locuri de munca favorabile sanatatii mintale, dar
nu stiti de unde sa porniti? Prezentul ghid va ofera cativa pasi prac-
tici pentru implementarea schimbarilor pozitive la locul de munca.

S AN T I

2
) |
L)
Implicati Analizati Ganditi Implementati Reactionati
strategic

16
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® Cercetarile efectuate de OMS (2010) sugereaza ca Programele
de succes se bucurd de implicarea angajatilor la fiecare etapa a
procesului, de la planificare la evaluare, astfel demonstrandu-se ca
participarea echipei are o importanta cruciala pentru succes.

RESPONSABILITATILE COMITETULUI
LEADERILOR CONSTAU IN:

O incurajarea participdrii angajatilor;
o coordonarea focus-grupurilor sau distribuirea sondajelor;

O analiza rezultatelor sondajelor;

O identificarea domeniilor prioritare;

O stabilirea scopurilor;

o elaborarea unui plan de actiuni si a planului de proiect;
O monitorizarea termenelor;

O implementarea si analiza actiunilor. .
P : : Sursa: Heads Up

ANALIZATI:
_ 4 CMREESE
Z [ SITUATIA ACTUAL

® Auditul intern poate fi realizat in diferite forme. Pentru inceput un
pas important ar fi sa cereti parerea angajatilor privind abordarea
curenta a procesului de lucru si, in caz daca ceva nu functioneaza
bine, sa intrebati de ce, in opinia lor, se intampla acest lucru.
Asigurati-va ca la chestionare angajatii se simt in siguranta si pot
raspunde liber la intrebari, pot discuta despre sanatatea mintala si
conditiile de munca fara teama de razbunare, consecinte negative
sau ridiculizare. Este esential sa fie creat un spatiu sigur de
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intervievare si aceasta siguranta sa fie mentinuta pe tot parcursul
procesului.

Verificati datele disponibile din organizatie referitoare la factorii
potentiali de risc, din care deduceti posibilele lacune ale organi-
zatiei in ceea ce priveste mediul favorabil sanatatii mintale.

© Nu toate organizatiile dispun de un asemenea tip de date.
Solicitarea feedback-ului din partea angajatilor este cea mai
importanta si mai informativa modalitate de a identifica pro-
blemele ce trebuie abordate. In cazul in care nu poate fi creat
un spatiu sigur pentru a discuta aceste probleme, examinati
oportunitatea unor mijloace alternative de colectare a informa-
tiilor, precum sondajele anonime sau grupurile mici de lucru.

® Colectarea opiniilor angajatilor de toate nivelurile, ale actorilor
externi relevanti (de exemplu, ale familiilor angajatilor,
sindicatelor, persoanelor care au avut probleme de sanatate
mintald, organismelor profesionale si asociatiilor ramurale)
(Heads up) permit crearea unei imagini a situatiei curente ce
urmeaza a fiimbunatatita.

o In procesul de colectare a informatiilor, pastrati confidentialitatea
informatiilor documentate si nedocumentate cu privire la
experienta individuala a angajatului legata de riscurile psiho-
sociale, asigurati protectia impotriva dezvaluirii rezultatelor
in urma expunerii la riscuri psihosociale, cum ar fi tratamentul
medical, timpul petrecut in afara locului de munca, aranjamentele
de lucru conform unui orar flexibil, informatiile medicale (ISO).
Prin urmare, este imperativ sa fie informati lucratorii cu privire la
limitarile legate de asigurarea confidentialitatii in timpul fazei de
colectare a informatiilor.
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cifre privind rata absenteismului si rapoartele aferente;
rapoarte si reclamatii privind bullying-ul si hartuirea sexualg;
date privind revendicarile de despagubire ale lucratorilor;

lista cerintelor legate de stres;

evaludrile riscurilor legate de sanatate si securitatea la locul de
munca si procesele verbale ale intalnirilor;

cifre privind rata accidentelor si vatamarilor;

cifre privind timpul pierdut din cauza vatamarilor;

informatii despre prestatorii de asistenta si contactele lor;
informatii privind utilizarea si tendintele programului de suport
de la egal la egal;

date privind rata cifrei de afaceri;

date provenite din interviul realizat la concediere;

masuratori ale productivitatii la locul de munca;

informatii privind cazurile de abuz auto-raportat de substante;
cifre privind cazurile incidente legate de droguri/alcool;
feedback-ul privind evaluarea performantei angajatilor;
rezultatele sondajului realizat in randul angajatilor.
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GANDITI STRATEGIC:
= ELABORATI UN
= PLAN DE ACTIUNI

Conform OMS (2010), ,0 greseala frecventa este de a crede ca
solutiile pentru problemele legate de mediul fizic de lucru trebuie
sa fie intotdeauna solutii fizice, desi, de exemplu, instruirea sau
schimbarea comportamentului pot fi de asemenea o solutie pentru
problema”. Elaborarea unui plan de actiuni consta in descrierea
problemelor ce urmeaza a fi abordate, o prognoza a rezultatul
scontat in urma modificdrii acestor aspecte (obiectivele) si, in final,
pasii intreprinsi pentru realizarea acestuia (actiunile). Pentru fiecare
problema se vor stabili obiective, mai tarziu acestea pot fi divizate in
sub-obiective cu actiuni.

Astfel:

II]ENTIFIGA]I PROBLEMELE: Impreuna cu comitetul de leaderi

ganditi-va ce anume ar putea fi schimbat si ce anume ar avea cel mai
mare impact pentru majoritatea angajatilor. intrebati-i ce considera
ca este cel mai important si evaluati care din schimbarile sugerate
provoaca cele mai puternice emotii. Atragand echipa de partea
voastra si trezindu-i interesul pentru schimbari, veti putea obtine un
efect de durata.

STAB'“I' SCOPURILE: cand intocmiti planul de actiuni, stabiliti

obiective specifice, care sa evidentieze modul in care se va vedea
daca schimbarile efectuate functioneaza. La fel, determinati actiunile
care urmeaza a fi intreprinse pentru a atinge aceste obiective,
termenele si responsabilitatile. Obiectivele incep de obicei cu o
unitate de masura (a spori, a reduce, a incepe, a opri) si contin un
element temporal (in decurs de sase luni, in anul urmator, imediat).
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Formularea obiectivelor care contin aceste aspecte mareste sansele
de succes, sporeste responsabilitatea si faciliteaza monitorizarea
implementarii obiectivului.

Actiunile trebuie sa fie corelate cu
obiectivele, pentru a garanta ca sunt realiste si accesibile.
Asigurati-va ca rolurile si responsabilitatile sunt stabilite clar.

Pentru atingerea obiectivelor este
necesar de a stabili, a aloca si a mentine resurse. Prin urmatre,
in faza de planificare (ISO) se vor determina resursele umane,
financiare, tehnologice si de alta natura specifice operatiunilor
respective. De asemenea, se va tine cont de faptul ca asteptarile si
nevoile diferitor grupuri de angajati vor fi distincte (de exemplu,
angajatii care lucreaza singuri, angajatii care muncesc la distanta,
grupurile minoritare), precum distincte sunt si experientele,
abilitatile lingvistice, nivelul de instruire, etc.

Vedeti mai jos exemple de care
pot fiintreprinse pentru a contribui la asigurarea unui loc de
munca favorabil sanatatii mintale.

IMPLEMENTATI:
FACETI
SCHIMBERI

Implementati cele planificate — vorbiti tare, cu hotarare; mentineti
leaderii si angajatii implicati si informati, prezentandu-le in cadrul
intalnirilor lunare informatii actuale, expediindu-le e-mailuri,
pentru a le crea o imagine generala a schimbarilor deja produse si
a pastra conversatia deschisa la nivel informal.
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Fiecare obiectiv si actiunile care vor fiintreprinse in vederea
realizdrii acestuia trebuie sa fie atribuite unor leaderi diferiti, care
vor fi responsabili de echipa de implementare si de follow-up.

REACTIONATI:
URMARIT
S| ADAPTATI

Asigurati-va cd se efectueaza monitorizarea si evaluarea, ca urmare
pot fi facute adaptarile necesare. Monitorizarea si evaluarea pot
avea mai multe formate, cum ar fi analiza datelor de referinta,
sondaje de follow-up si interviuri cu personalul. Acest lucru va
depinde de problemele > obiectivele > actiunile decise la
executarea pasului 3.

Este foarte important de a stabili cum va fi urmarit
impactul actiunilor intreprinse si modul in care acestea au contribuit
la atingerea obiectivelor. in primul rand se va face o masurare
de referinta (punctul de pornire pentru masurarea impactului
schimbarilor), astfel incat sa se poata compara datele initiale si
cele curente (Heads up). Uneori, repetarea unui sondaj sau analiza
datelor de referinta ofera o evaluare generala si creeaza o viziune
despre ce functioneaza si ce nu functioneaza.

Atat schimbarile care au facut o diferentad, cat si
cele care nu au avut impact trebuie comunicate echipei, sinceritatea
si transparenta fiind esentiale in acest sens. Persoanele care au
participat la obtinerea rezultatului de succes (dar si a rezultatelor
mai putin reusite) trebuie sa fie constiente de realizari si de
angajamentul de care dau dovada. Spuneti in public cuvinte de
incurajare.
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ADAPTAI' in cele din urma, nu este o rusine sa schimbati si sa
adaptati obiectivele, actiunile sau abordarea generala. Crearea
unui loc de munca favorabil sanatatii mintale este mai degraba un
proces, decat o destinatie finala, iar actualizarile si schimbarile fac
parte din proces.

Exista beneficii in urma impartasirii experientei si bunelor practici cu
angajatii si alti actori relevanti, la nivel intern si extern. Prin schimb
de bune practici se face si un schimb de cunostinte si, in cele din
urma, se invata lectii despre ceea ce functioneaza si ce ceea ce nu
functioneaza la locul de munca.

SCHIMBARILE CARE POT FI FACUTE
PENTRU A REDUGE FACTORII DE

STRES LA LOCUL DE MUNCA
A

Fiecare mediu profesional este unic si-si dezvolta propria viziune
despre cum locul de munca poate deveni unul sanatos pentru
angajatii sai si ce obiective si actiuni duc spre asta. Totodata, exista
o serie de factori frecventi de stres la locul de munca cu care se
confrunta multe organizatii. Prezenta sectiune contine actiuni
sugerate a fiintreprinse in vederea depasirii factorilor frecventi de
stres la locul de munca.
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Bullying-ul la locul de munca.

Implementarea in urmatoarele sase luni
» a unei politici de toleranta zero fata de bullying la
locul de munca.

Conducerea va prezenta modele de rol
vizibile si active impotriva bullying-ului la locul de
2 ‘munca. Respectand toti membirii echipei si avand o politica de
toleranta zero fata de bullying, angajatii se vor simti in siguranta la
locul de munca. Pentru a asigura ca bullying-ul la locul de munca nu
se va infiltra in cultura organizatiei, este nevoie de timp, insa
prin realizarea actiunilor de facilitare a raportarii bullying-ului
printr-o abordare simplificata, bullying-ul la locul de munca poate
fi oprit drastic.

Lipsa conexiunii.

Extinderea pe parcursul anului urmator
a retelelor angajatilor si crearea unui sistem de
parteneriat intre angajati.

Stabiliti masuri de suport pentru angajatii
care se confrunta cu un impact negativ in urma
expunerii la riscuri psihosociale. Creati un sistem de parteneriat
- intre angajatii de diferite niveluri. Faceti cunostinta cu angajatii la

nivel personal, astfel incat sa puteti observa schimbarile in
comportamentul lor. Organizati intalniri informale pentru angajati
si conducere intru incurajarea relatiilor si discutiilor despre alte
subiecte decat cele profesionale.



PROBLEMA: Echipa subevaluata si demotivata.

_ OB|EG"V Sporirea spre finele anului a motivat 'e
. echipei cu 40% fata de datele de referinta.

AGI'UNE Reduceti la membrii echipei sentimentele de

nesiguranta si dezvoltati-le sentimentele de importanta
personal3, verificind in mod regulat rolurile si responsabllltatll)
importanta fiecarui membru al echipei la efectuarea acestuia.

Incurajati conducerea sa ofere recompense si sa rosteasca cuvinte

de apreciere angajatilor. Conduceti prin exemplu si manifestati

“lor. Acest lucru se poate face prin analiza fiselor postului. Este
entuziasm fatd de echipa Dvs. Cu pasi mici se poate ajunge de
_ : PBOBLEMA Angajati cu probleme cronice
/ ?‘

- esential sa evidentiem nu doar importanta lucrului realizat, ci §|
de sanatate. ‘

angajatii, in special cei cu probleme cronice de sanatate, pot lucra
intr-o organizatie care sustine flexibilitatea si, prin urmare, acorda in
mod evident prioritate starii de bine la locul de munca.

ok Mt “‘,
: o AG"UNE Vorbiti tare si ferm pentru a informa
{ ‘ membru echipei despre prevederile privind
s persoanele cu probleme cronice de sanatate (fizice sau
" mintale) atat din surse interne, cat si din surse externe.
Promovati utilizarea de catre persoanele care trebuie sa-si ia
0 pauza a planurilor de mentinere/reintoarcere la munca. Toti ‘
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PROBLEMA: Neintelegerea generala a modalitatii
de a fi sanatos mintal.

~ OBIECTIV: A imbunatati in urmatorii cinci ani
bunastarea mintala la locul de munca si
intelegerea importantei acestui aspect

(in baza datelor de referinta).

AG"UNE Angajatii trebuie sa fie constienti de riscurile

¥ -)'
- psihosociale si s stie unde in cadrul organizatiei le pot raporta.

Trebuie pusa in aplicare o politica clara pentru angajatii care
raporteaza riscurile psihosociale de care sunt constienti. Angajatii
de toate nivelurile trebuie sa participe la cursuri de instruire privind
sandtatea mintala, astfel incat sa existe o intelegere comuna a
importantei angajamentului de a fi o fortd de munca cu o buna
stare de sanatate mintala si de a avea o intelegere universala a
rolurilor pe care fiecare membru al echipei le are pentru a face
posibil acest lucru. Prin intermediul atelierelor de lucru si distribuirii
materialelor promovati in randul angajatilor un stil de viata sanatos,
informandu-i despre interdependenta intre alimentatia sanatoasa si

sandtatea fizica si cea mintala. ,

v
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r -":_‘I f!u'

CUMSACOMUNICAMCAND &\ | =
SE CERE SUPORTUL NOSTRU =

SEMNALAREA §I COMUNIGAREA

Schimbarile de comportament la un angajat pot

semnala o alunecare spre partea de jos a spectrului
unei bune sanatati mintale (a se vedea pagina 4),

precum si faptul ca are nevoie de sprijin. De exemplu, persoana
este mai iritabild, ingrijorata, negativa sau mai tacuta si retrasa : !
ca de obicei. Daca aceste schimbari de X C L TN
comportament se manifesta o perioada SET
indelungata (mai mult de o luna),
este indicat sa initiati o conversatie
Cu persoana respectiva pentru a afla
ce se intampla cu ea, cum poate fi
ajutata si de ce fel de suport are nevoie.
Pentru o asemenea conversatie,ar putea fi utile
urmatoarele recomandari:

® Desfasurati conversatia intr-un @ Obtineti contactul vizual, cu ® Puneti intrebari directe si agrava’, sau,si asta va trece’,
loc unde poate fiasigurata inti-  exceptia cazului cand potrivite, cum ar fi,Ce pot face sau fiecare dintre noi se simte
mitatea si unde persoana se interlocutorul nu se simte pentru a te ajuta?” sau mai indispus si n-are dispozitie
simte in siguranta sa vorbeascda  confortabil cu asta; ,Ce sprijin ai dori de la mine uneori”;
pe teme sensibile; la serviciu?”;

o intrebati, de exemplu: o Fiti deschis, inclusiv in limbajul ® Nu insistati sa obtineti mai e Evitati sa dati sfaturi de genul
~Am observat sau mise pareca  corporal - asta inseamna brate multe detalii decat este pre- »ati incercat ceai de musetel sau
in ultima vreme esti ... (iritat/ deschise si o intoarcere usoara gatita sa ofere persoana si nu sa mergeti la culcare mai de-
fara dispozitie/tacut, etc.)”. a corpului catre persoana; faceti comentarii neplacute, vreme”. Desi aveti intentii bune,

cum ar fi, lucrurile s-ar putea este important sa va concentrati



pentru a asculta cu atentie
ceea ce spune persoana. Acest
lucru in sine poate fi foarte

util si poate reduce presiunea.
Uneori ajutd insusi faptul ca
poti spune ce te framanta;

® Recunoasteti cele spuse cu
incuviintari din cap si gesturi
adecvate si repetati ceea ce vi
s-a spus pentru a verifica daca
ati inteles bine;
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® Ar fi util sd aveti la indemana

informatii despre persoanele
de contact la care puteti referi
colegul in cazul in care are ne-
voie de ajutor suplimentar sau
mai urgent, de exemplu con-
tactele serviciilor de urgenta.
Inregistrati in telefon numere
si link-uri utile sau notati-le pe
hartie, astfel incat sa le puteti
transmite imediat.

® La sfarsitul conversatiei, recapitulati despre ce ati discutat si conve-

nit si asigurati-va ca faceti ceea ce ati promis ca veti face; Sursd: MHE

DACA PERSOANA SUSTINE CA SE CONFRUNTA GU DIFICULTATI
DE ORDIN PSIHO-EMOTIONAL, INDEMNATI-O:

1. S& apeleze la medicul de familie. in Republica Moldova, medicii
de familie au dreptul si au fost instruiti sa diagnosticheze si sa
ofere tratament pentru formele usoare si moderate ale depresiei

si anxietatii.

2. Sa apeleze la Centrul Comunitar de Sanatate Mintala, conform

locului de trai. Centrele Comunitare de Sanatate Mintala sunt
serviciile publice unde este oferit suport pentru recuperarea
persoanelor cu probleme de sanatate mintala. Acolo activeaza o
echipa multidisciplinara formata din psihiatru, psiholog, asistent
social, asistente medicale. Serviciile sunt oferte confidential, gratuit,

aproape de casa.

Lista centrelor poate fi accesata pe site-ul www.trimbos.md .

IMPLICAREA ECHIPEI
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Uneori, dupad o discutie cu un angajat care nu se simte bine,

devine clar ca este util sau chiar necesar sa anuntati echipa
pentru a-i oferi sprijin: de exemplu, in cazul cand cineva este foarte
stresat si coplesit de volumul de munca si se cere o redistribuire
temporara a sarcinilor sau cand cineva are nevoie de sprijinul
colegilor de munca. Scopul conversatiei cu echipa este de a incuraja
sa sustina colegul. Pentru aceasta conversatie cu echipa, tineti

cont de urmatoarele:

e Inainte de a discuta cu
echipa, trebuie sa obtineti
consimtamantul persoanei care
are nevoie de sprijin. intrebati
persoana ce ar dori sa li se
spuna colegilor sai;

o Amintiti-va ca scopul acestei
conversatii este de a preveni
agravarea sanatatii mintale
a persoanei prin reducerea
presiunii pe care probabil o
simte in prezent la locul de
munca;

o Concentrati-va asupra felului in
care se simte persoana (foarte
stresata, trista, ingrijorata,
indispusa) si cum sprijinul
echipei ii poate imbunatati
starea. Nu folositi limbaj
medicalizat, precum ,deprimat
sau,tulburare de anxietate”;

n

® Amintiti-le colegilor ca

imaginea pe care persoana

o prezinta lumii - prin
intermediul retelelor sociale
sau in echipa — ar putea sa nu
reflecte starea reala (MHE);

o Daca este necesar, verificati

daca cineva din echipa poate
prelua temporar sarcinile
persoanei respective pentru
a-i reduce volumul de munca,
daca cineva doreste sa-i devina
partener ori s-0 urmareasca
periodic intr-un mod amical,
fara a-i submina statutul, buna
reputatie sau profesionalismul;

La fel ca si in cazul intalnirii indi-

o . A . .
viduale, inregistrati in telefon

sau notati numerele utile si
link-urile catre servicii, astfel incat
sd le puteti transmite imediat.
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Sursa: Black Dog

GE ESTE ANXIETATEA

ste normal sa aveti dispozitie joasa in urma unei ingrijorarii
excesive, tot in acelasi timp pot aparea sentimente de depresie

si anxietatea. De asemenea, este normal sa va simtiti anxiosi
in situatii tensionate, cum ar fi un interviu de angajare, un discurs

public sau momentele de schimbari in viata sau in munca, cand
devine incert ce va va rezerva viitorul. Intr-o anumitd masura, o
asemenea anxietate va poate ajuta sa va concentrati si sa ramaneti
vigilent. Anxietatea devine o problema atunci cand va simtiti anxiosi
aproape permanent, chiar si in legatura cu lucruri minore, si atunci
cand ingrijorarea iese de sub control si influenteaza viata de zi cu zi.



GE ESTE BURNOUT-UL

urnout-ul (sau arderea profesionala) este o stare de oboseala

extrema fizica si emotionala. Poate apdrea dupa ce ati trecut

printr-o perioada lunga de stres la locul de munca sau atunci
cand indeplinti niste sarcini care va seaca din punct de vedere fizic

sau emotional de mult timp. Un agajat care nu se implica in munca
sa, si-a pierdut motivatia sau pare neinteresat ar putea trece printr-o
stare de ardere profesionala.

Conform Clasificarii Internationale a Maladiilor (ICD-11), "Burnout-ul

este un sindrom conceptualizat ca rezultand dintr-o stare de stres
cronic la locul de munca ce nu a fost gestionata eficient”.

Are trei caracteristi de baza:

° °
° °

°
°

°
Semnale de alarma
in burnout: °
°

°

DIFERENTELE DINTRE STRES S1 BURNOUT

tresul este caracterizat de senzatia de a avea prea mult de lucru,

prea multe de facut si ne gandim ca din aceste cauze corpul

nostru reactioneaza negativ. Pe de alta parte, burnout-ul aduce
senzatii de gol, epuizare si inabilitatea de a-ti pasa de orice. Expertii
descriu stresul ca atunci cand simti ca te ineci, iar burnout-ul e ca
atunci cand nu mai rezisti. In general, oamenii sunt constienti cand
sunt stresati si cand stresul este retrdit, de obicei pe durate de timp
restranse. Pe de alta parte, burnout-ul ramane neobservat pe durate
lungi de timp.

STRES BURNOUT

° °
° °
°
°
° °
°
°
°
°
Sursa: Help guide




Acest ghid a fost realizat in cadrul
proiectului moldo-elvetian MENSANA -

“Suport pentru reforma serviciilor de sdndtate mintald in Moldova’.
Proiectul este implementat de Institutia Privata Trimbos Moldova,
cu sustinerea Guvernului Elvetiei, conform necesitatilor de reformare
stabilite de Ministerul Sanatatii al Republicii Moldova.
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