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facem mai multe sarcini deodata, crezand eronat

suntem mai eficienti. Acesta este punctul in care

echilibru, si aici este punctul in care concept
movement” (miscare lentd) intervine pentru -
oamenilor. Miscarea ,,slow” a aparut in Italia, Tn urm
de ani, odatd cu conceptul de ,slow food” (man:
tihna), care promoveaza placerea de a te bu |
mancarea sanatoasa si naturala in locul mancarii f
industriale, dar nu doar ca un produs, ci ca o filozofie de a
recastiga timpul pe care l-am pierdut pentru noi insine.
Adaptate la munca practica, putem gasi concepte precum
companie lenta, management lent si esenta proiectului

nostru, munca lenta.

Aceasta este originea SNAIL, bazata pe ideea unei
productivitati mai mari a lucrarilor pe care le facem cu
calm, dedicare, atentie la detalii si bucuria procesului
creativ. Este Slow (lent), Necessary (necesar) And (si)

Improves the Level (imbunatateste nivelul): SNAIL.
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Filozofia SNAIL este legata de introducerea inteligentei emotionale la
locul de munca, flexibilitatea cognitiva si dezvoltarea aptitudinilor
sociale in lumea muncii, acele aptitudini sociale care sunt solicitate pe
piata astazi si care vor fi de baza pentru lucratori, dar si pentru
companii, organizatii si antreprenori in urmatorul deceniu. SNAIL se
concentreaza atat pe lucrator, cat si pe produsul final. Pentru
companiile care urmeaza aceasta filozofie, cel mai important lucru este
sa creasca nivelul de motivatie si creativitate al lucratorilor lor, astfel
productivitatea va fi mai mare si posibilitatile de angajare pe termen
lung vor fi mai bune. Tn acelasi timp, ele satisfac mai mult clientii decat
daca ar oferi un produs mai important, dar de calitate inferioara. SNAIL
se axeaza pe proiecte si produse realizate cu daruire maxima, avand in
vedere mai mult profit pentru companii si locuri de munca mai stabile,

dar si stabilirea de relatii profesionale pe termen lung si cresterea

abilitatilor de baza.
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MUNCA,

()7 SANATATEA SI
MISCAREA , SLOW”

Repartizarea timpului de lucru si a ritmului de lucru este pentru companie

un factor de performanta, cost de
productie, utilizare optima a capacitatii
unitatii si, Tn consecinta, eficienta.
Timpul de lucru si ritmul de lucru
reprezinta unul dintre aspectele
conditiilor de munca care are cel mai
clar impact asupra vietii de zi cu zi si
asupra  sanatatii  si  bunastarii
lucratorilor. Raportul Harvard Business
School 'The Downside of Downtime'
(2018) a aratat cum unele aspecte de
baza ale mediului de lucru pot spori
capacitatea de a fi creativ la locul de
munca; acestea includ libertatea de a
lua decizii cu privire la munca sa;
incurajarea din partea liderilor; si
atingerea unui echilibru sanatos intre
munca provocatoare sau interesanta,
pe de o parte, si presiunile
extraordinare ale volumului de munca,
pe de alta parte. In plus, profesorii de
la Universitatea din California Dauvis,

Elsbach si Hargadon au sugerat sa

gasim modalitati de a ne echilibra activitatile de lucru cu o combinatie de

activitati ,,constiente” (solicitante din punct de vedere cognitiv) si activitati

SNAIL PROJECT | SLOW, NECESSARY AND IMPROVES THE LEVEL



,care nu necesita gandire constienta” (simple din punct de vedere cognitiv).
Mai pe larg, filozofia ,muncii lente” pune in discutie practica nesustenabila
de a face totul cat mai repede si ofera un cadru alternativ pentru a energiza
si a ajuta oamenii sa se alinieze mai bine la prioritatile lor personale si
profesionale. Ne indeamna sa ne intrerupem rutinele in moduri care, la
inceput, par sa compromita productivitatea, dar care, de fapt, cresc

productivitatea pe termen lung.

0 3 RISCURILE APARUTE DIN
RITMUL DE LUCRU

Atunci cand conditiile de munca sunt corecte, este favorizata dezvoltarea
competentelor personale si de lucru si, in consecinta, se genereaza niveluri
mai ridicate de satisfactie in munca, productivitate si motivatie in afaceri, iar
lucratorii obtin experienta si competenta profesionala mai mare. Cu toate
acestea, atunci cand lucratorii trebuie sa-si desfasoare activitatea expusi unui
ritm de lucru inadecvat, apar riscuri psihosociale. Ritmul de lucru poate
deveni un factor accelerator in riscurile de sanatate pentru lucratori, care nu
numai ca poate avea repercusiuni importante in sfera psihologica
individuala, favorizand aparitia diferitelor simptomatologii, precum:
anxietatea, stresul, violenta, anxietatea ocupationala sau sindromul de
epuizare profesionala (burnout), printre altele, dar aceste consecinte se
reflecta si in companie, afecteaza negativ mediul de lucru, incurajeaza
absenteismul si concediile medicale prelungite si/sau recurente, reduc

calitatea muncii, relatiile interpersonale, productivitatea etc.
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Ritmurile de lucru foarte intense sunt mai solicitante si necesita efort mai mare si,
prin urmare, conduc la oboseala. Necesitatea de a lucra intr-un ritm intens de lucru
este unul dintre factorii fundamentali care dau nastere nemultumirii si stresului la
locul de munca. Ocupatiile profesionale care merg mana in mana cu un ritm ridicat de
lucru favorizeaza nemultumirea, demotivarea si absenteismul si sunt in detrimentul
muncii Tn echipa. Simptomele si problemele de sanatate fizica si psihica cauzate de un

ritm de lucru inadecvat sunt urmatoarele:

‘»I PROBLEME DE SOMN
|»| LIPSA CONCENTRARII

IZ} AMETEALA S| DURERI DE CAP

EI PIERDEREA MEMORIEI

IRITABILITATE | \
OBOSEALA lj
PERMANENTA
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PROASTA

GANDURI NEGAT«\

LEGATE DE MUNCA
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Slow, Necessary And
Improves the Level

04 CEl 12 INAMICI Al RITMULUI
DE LUCRU

Munca ,slow” (lentd) este un concept
familiar pentru majoritatea
antreprenorilor, managerilor Si
angajatilor, dar care nu este pus in
aplicare cu succes in companii
datorita lipsei de cunostinte.
Punerea in aplicare a muncii
lente este necesara pentru a
ajuta  angajatii  sa  Tsi
foloseasca timpul fintr-un
mod mai semnificativ si
mai productiv si sa fsi
aloce energia pentru a
se concentra pe
sarcini individuale.
Aceasta ar
determina un
echilibru mai
sanatos intre

munca si viata.
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Cand faci fata multor cereri de ajutor poate fi o experienta
descurajanta si nu este usor pentru unele persoane sa aiba
curajul de a fi asertive in aceste circumstante. Trebuie sa se
recunoasca intotdeauna faptul ca oricine are dreptul de a

nu indeplini o solicitare de ajutor.

Organizarea ineficienta este inamicul numarul unu al
companiilor. Multi oameni nu acorda un minut pe zi
pentru a se gandi la ceea ce trebuie cu adevarat sa
faca la lucru, ce planuri sa faca, ce activitati sa
desfasoare, ceea ce are consecinte grave, atat in

privinta muncii, cat si a sanatatii.

Noi forme de organizare, termene scurte, restructurarea
afecteaza unele organizatii si locurile de munca in sine sau
relatiile profesionale au un impact direct asupra conditiilor
de lucru ale angajatilor, care pot afecta direct sanatatea lor,

stresul ocupational fiind unul dintre consecintele principale.

Adoptarea filozofiei ,slow work” inseamna, Thainte de toate,
a invata sa folosesti timpul petrecut la munca cu intelepciune
si a-ti doza energia pentru a acorda atentia cuvenita si
concentrarea fiecarei sarcinii. Gestionarea ineficienta a

timpului este, prin urmare, principalul inamic al muncii lente.
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Conform mai multor studii stiintifice, cand ne punem

mintea in modul multitasking: vrem sa facem totul si

ajungem sa nu ne ocupam de nimic. Sau, in cel mai bun caz,
ne ia de doua ori mai mult timp sa procesam si sa
5 muttitaski e - -
internalizam date mai irelevante. Multitasking-ul ne face
sa ne concentram mai putin bine pe fiecare problema, si
astfel consumam mai mult timp si suntem mai putin

productivi.

Echilibrul emotional este combinatia dintre

inteligenta emotionala cu o minte antrenatd, care
este capabila sa recunoasca si sa raspunda la emotii 6 ECHILIBR
pe masura ce apar. Este o mare diferenta la locul de EMOTION
munca in ceea ce priveste modul in care oamenii

interactioneaza si colaboreaza.

O modalitate excelenta de a imbunatati
productivitatea este de a determina ce ne atrage
atentia. Dezordinea la locul de munca nu numai ca
afecteaza negativ productivitatea, dar este si unul

dintre inamicii filozofiei muncii lente.

Rutinele ne ofera libertate, permit mintilor noastre sa
se odihneasca si sa fie proaspete pentru a fi creative,
Si ne ajuta sa economisim timp pentru ca sunt 8 DEZVOLTAREA
automatisme stabilite ca obiceiuri care nu necesita OBICEIURILOR

niciun fel de management.
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Este clar ca a fi disponibil pentru a-i sustine pe altii este un
lucru pozitiv, dar uneori interiorizam atat de mult din aceasta
dinamicd de a multumi pe toats lumea la locul de munc3, incat 10 CAPCANA
ajungem sa sacrificam o buna parte din viata noastra pentru
a-i face pe altii sa se simta putin mai confortabil. A sti sa

stabilesti un echilibru intre ceea ce dai si ceea ce primesti este

9 DISTRAGERI

DIN SOCIAL
MEDIA

mai complicat decat pare.

Valorile de baza sunt convingeri fundamentale ale

1

unei

EVITAREA
DELEGARII

persoane sau organizatii.

comportamentul unei

persoane

Telefoanele mobile, emailurile, retelele sociale, ...
sunt multe motive pentru care lucratorii pot fi
distrasi. Tehnologia si noile conditii de lucru par sa fi
crescut stimulii si, adesea, este dificil sa te

concentrezi.

Timpul nostru este limitat, la fel si capacitatile,
cunostintele si abilitatile noastre. De aceea este
important sa delegi — sau mai bine zis, sa stii cum sa
delegi. Cand ne punem increderea in altii pentru a
indeplini o sarcina sau o functie, automat incepem sa

vedem aspecte pozitive in productie.

Ele ghideaza

sau al wunei 12 GRUA
PENTRU

organizatii in raport cu ceilalti. Acestea sunt esentiale
cand iei o decizie, construiesti relatii si rezolvi

probleme.
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Exista multi si tot mai sofisticati inamici care pot perturba ritmul de lucru. Toti acesti
inamici ai ritmului de lucru ne prelungesc ziua de lucru sau ne impiedica sa ne

terminam sarcinile la timp.

Planificarea ineficienta, necunoasterea modului de a prioritiza sarcinile sau de a le
pune deoparte, dezordinea si intreruperile sunt unii dintre principalii inamici ai

muncii lente si a motivului pentru care irosim atat de mult timp la lucru.

Unele recomandari pentru a lupta Tmpotriva acestor inamici ai muncii lente pot fi:

Controlul propriei activitati
pentru a obtine suficienta

autonomie si capacitate Controlul pauzelor si al
decizionala pentru a atenua un perioadelor de odihna
ritm de lucru ridicat si constant ®

Adaptarea cerintelor de lucru la
capacitatile noastre, cu timp de
lucru adecvat si resurse

¢ suficiente \

Utilizarea adecvata a cantitatii si
calitatii informatiilor primite si
gestionate.

Instruirea adecvata pentru ca
lucratorii sa isi desfasoare
sarcinile in mod adecvat
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