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1 Proiectul SNAIL

Tn zilele noastre, lucrdtorii au un ritm de muncé frenetic, iar multitaskingul este perceput ca
fiind o abilitate extraordinara. Cu toate acestea, ideea de a fi mai eficienti Tn timp ce
efectuam mai multe sarcini deodata este doar o iluzie. S-a demonstrat ca efectuarea
simultana a mai multor sarcini scade productivitatea si concentrarea si sporeste
probabilitatea de a face greseli si de a suferi de stres si anxietate la munca. Tocmai acesta
este motivul pentru care trebuie gasit un echilibru intre munca si viata personala si in acest
context devine importanta miscarea lenta.

Miscarea lenta a aparut in Italia in 1986 odata cu miscarea slow food care apara importanta
calitatii, simplitatii si a placerii. Aceasta a aparut ca raspuns la popularitatea in crestere a
fast food-ului avand drept obiectiv reintoarcerea la radacini si indepartarea de goana si lipsa
de timp care caracterizeaza viata moderna din prezent. Conceptul slow s-a extins catre alte
domenii, iar In prezent avem conceptele de moda de tip slow (slow fashion), casa de tip
slow (slow home) sau viata de tip slow (slow life). Aceste concepte au patruns si in lumea
muncii unde vorbim despre business de tip slow (slow business), management de tip slow
(slow management), si despre cel mai important concept din cadrul acestui proiect, munca
de tip slow (slow work). Obiectivul comun al tuturor acestor concepe este de a ne face sa
fim mai constienti de felul Tn care ne folosim timpul si de a ne ajuta sa realizdm ca nu e
nevoie sa ne umplem fiecare ora din zi cu activitati care ne agita.

SNAIL (Lent, Necesar si care Imbunitateste nivel) se bazeaz3 pe ideea de a realiza mai multe
si de a fi mai productiv lucrand cu calm si dedicare, acordand atentie la detalii si bucurandu-
ne de procesul creativ.

Filozofia din spatele SNAIL este legata de introducerea Inteligentei emotionale (IE) la locul
de munca, a flexibilitatii cognitive si a dezvoltarii abilitatilor non-tehnice (soft skills) in
lumea muncii. Cu alte cuvinte, acele abilitati non-tehnice care sunt cerute in zilele noastre
pe piata muncii si care vor reprezenta baza nu numai pentru lucratori, ci si pentru companii,
organizatii si antreprenori in deceniul care urmeaza. SNAIL pune accentul atat pe lucrator
cat si pe produsul final. Pentru companiile care urmeaza aceasta filozofie aspectul cel mai
important este cresterea nivelului de motivare si a creativitatii angajatilor lor pentru
cresterea productivitatii si Tmbun&tatirea posibilitatilor de angajare pe termen lung. In
acelasi timp, ele isi fac clientii mai fericiti decat daca le-ar oferi o cantitate mare de produse
de o calitate mai slaba. SNAIL se angajeaza sa realizeze proiecte si produse cu cea mai mare
dedicare, punand accentul pe mai multe beneficii pentru companii si pe locuri de munca mai
stabile, si stabilind totodata relatii profesionale pe termen lung.

Obiectivul SNAIL consta in a aduce beneficiile muncii de tip slow (slow work) in modul de
lucru si in productivitatea companiilor si a angajatilor acestora.
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2 Contextul

Focus grupurile aveau drept scop analizarea alaturi de experti a rezultatelor obtinute in
fiecare tara partenera in proiect. Aceste rezultate au fost incluse in rapoartele nationale si
apoi adunate in raportul comun. Principalul obiectiv a constat in investigarea experientelor,
atitudinilor, sentimentelor, opiniilor si a reactiilor participantilor cu privire la conceptul de
flexibilitate cognitiva si comportamentala la locul de munca.

Situatiile si problemele urmatoare care apar la locul de munca, cu consecinte cum ar fi lipsa
de productivitate si stresul psihic asupra angajatilor au fost abordate in cadrul focus
grupurilor:

« Echilibrul sanatos intre provocarile profesionale si nevoile oamenilor

o Structura zilei de lucru. Pauze, rutine...

« Multitasking-ul si luarea deciziilor

« Managementul timpului in inima muncii. Distributia Intre sarcini simple si complexe
« Arta delegarii versus tentatia de a face totul

Printre alte aspecte mentionate se numara si:

« Filozofia slow si sanatatea mentala

« Riscurile fizice si personale ale muncii de tip fast (fast work)

« Efectele negative asupra companiei

« Lipsa de organizare bazata pe o viziune clara si exprimata

« Cultul vitezei: Mai mult este mai mult? Mai repede este mai bine?

Unele dintre sesiunile focus grupului s-au desfasurat fata-in-fata cu un moderator (CPIP si
LUV), au existat si interviuri individuale cu persoanele care nu au reusit sa participe la
intalnire (CPIP), intalniri online (I&F si Polonia) si formulare Google (Indepcie).

Sesiunile de Focus Group derulate in tari diferite au urmat aceiasi pasi. Participantii au
Tnceput prin a se prezenta. Apoi le-au fost prezentate proiectul SNAIL (subiectul proiectului,
obiectivele si grupurile tintd) precum si rezultatele activitatilor precedente. Dupa care
participantilor le-au fost adresate intrebarile de mai jos si li s-a prezentat o lista a inamicilor

ritmului de munca.
A fost incurajata discutia pornind de la chestionarul de mai jos:

1. Ce credeti despre conceptul de?
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2. Stiti cumva daca ati suferit din cauza efectelor unui ritm de munca
necorespunzator?

3. Daca da, puteti sa ne dati un exemplu concret?

4. Cum credeti ca poate fi imbunatatita aceasta situatie?

5. Ce strategii ati aplicat sau ati fi putut aplica pentru a va imbunatati abordarea fata
de munca?

6. Delegati sarcini in mod corespunzator? Daca nu, ce impact are acest lucru asupra
performantei dvs. si a organizatiei?

Participantilor le-au fost prezentati si principalii dusmani ai managementului ritmului de
munca:

Distragerile si dezordinea

Managementul timpului

Echilibrul emotional

Teama de a spune ,,nu”

Evitarea delegarii

Stresul si lipsa relaxarii

Stima de sine scazuta

Concentrarea si prioritizarea

W ® N o 0 kR W NPRE

Dezvoltarea de obiceiuri si rutine
10. Lipsa organizarii/planificarii personale

11. Neconstientizarea multitaskingului ca sistem
12, Altele?

3 Profilul participantilor

Focus grupul realizat de CPIP a fost format din antreprenori, manageri de resurse umanei si
din formatori si facilitatori (care lucreaza cu oamenii pe teme de indrumare in cariera si
performanta la locul de munca). Participantii la focus grupul condus de Orange Hill au inclus
antreprenori, manageri, CEO, specialisti Tn resurse umane, un consilier de orientare in
cariera si experti/formatori. Expertii care au participat la focus grupul realizat de LUV au fost
un antreprenor si fost CEO al unei companii de top din Slovenia, directorul bibliotecii
municipale, un manager de resurse umane de la o corporatie globald, un manager de
resurse umane din sectorul public, un consilier de orientare in cariera si consilier din
sectorul public, un expert in mobilitate profesionalda si psiholog organizational si un
facilitator. Participantii la focus grupul realizat de I&F proveneau din domenii precum
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antreprenoriat, management, CEO, vanzari, managementul resurselor umane, formare si
facilitare. Expertii participanti la focus grupul organizat de Indepcie au fost un restaurator
de arta, un consultant in managementul afacerilor, un sef de serviciu din sectorul public, trei
psihologi si un ghid turistic.

4 Analiza rezultatelor

« Ce credeti despre conceptul de slow work (munca de tip slow)?

Majoritatea participantilor au fost de acord cu faptul ca implementarea muncii de tip slow
(slow work) este necesara. Participantii la focus grupul organizat de Orange Hill cred ca
conceptul de slow work sau slow management promoveaza autenticitatea, sensibilitatea si
starea de mindfulness (alegerea constienta de a trai in prezent). Potrivit acestora, SLOW nu
tine de productivitate, ci de a construi relatii, de a invdta impreund si de a transfera valori.

n Slovenia, expertii au fost de aceeasi parere. Ei considerd ci faptul de a-ti utiliza timpul
intr-un mod mai plin de sens si mai productiv precum si de-ati aloca energia pentru a te
concentra pe sarcinile individuale este o abordare necesard cu o influentd enormd asupra
unui echilibru mai sdndtos intre viata personald si cea profesionald. Este nevoie de o
abordare mai concentratd si mai constientd asupra muncii care se reflectd in rezultate mai
bune, mai putine erori si o nevoie mai redusd de a verifica si revizui sarcinile de mai multe ori
inainte de a le finaliza. Ei cred ca munca de tip slow (slow work) ar conduce la o mai mare
calitate mai muncii realizate si la o bundstare imbunatatita a angajatilor si astfel la riscuri
mai reduse de boli legate de un ritm de viata rapid.

n Irlanda, expertii cred cd oamenii isi pot utiliza timpul intr-un mod mai plin de sens si mai
productiv ludnd pauze controlate si alocdndu-si energia pentru a se axa pe sarcini
individuale. Ei au discutat despre faptul ca multi oameni cred ca stima lor de sine este legata
de munca lor si despre faptul ca tocmai din acest motiv o abordare diferita a muncii poate
avea o influenta mare asupra calitatii vietii oamenilor. Mai mult, slow work ar crea un spatiu
mai mare pentru a lua in considerare solutii noi si mai creative la provocdrile noastre de zi cu
zi. Unii participanti, din focus grupul organizat de CPIP cred ca slow work este stréns legat de
increderea angajatorilor in angajati.

Participantii spanioli au adaugat faptul ca implementarea conceptului de slow work este cea
mai bund modalitate de a fi mai productiv si mai eficient si de a evita stresul si problemele
legate de acesta si ca un ritm de muncd mai lent imbundtdteste concentrarea, creativitatea
si stare de bine la locul de munca.

Participantii sloveni au facut comentarii despre conotatia negativa a cuvantului ,slow”, insa
dupad cum au spus expertii din Polonia, SLOW se referd la autenticitate, mindfulness,
ascultare, alegerea solutiilor care pot fi bune, dar care sunt mai de duratd, in loc de a cduta
substitute. Ei cred ca oamenii ar trebui sa ia Tn considerare nu numai eficienta. Cu toate
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acestea, ei sunt de acord ca conceptul de slow work nu este pentru toata lumea. Managerii
din unele companii ar sustine ca ei nu pot incetini ritmul deoarece vor sa creasca
productivitatea, iar incetinirea ritmului contravine acestui scop. Participantii romani au fost
de acord ca este important sa stim cum sa implementam conceptul de slow work si sa nu ne
abatem de la planul initial. Ei cred ca acest concept ar fi adoptat de managerii si
antreprenorii cu deschidere de spirit.

Expertii din Slovenia cred ca receptivitatea rapida asteptata conduce la competitivitate
deoarece tehnologia pe care o utilizeaza oamenii in zilele noastre ne face pe fiecare sa
simtim cd trebuie sd lucrdm mai repede. Prin urmare, oamenii fac greseli. Un responsabil de
resurse umane dintr-o companie de productie a subliniat faptul ca munca rapida nu poate fi
evitata in domeniul sau. Cu toate acestea, automatizarea in procesul de fabricatie face mai
usoara prevenirea erorilor si permite angajatilor sa ia mai multe pauze scurte. Prin urmare, ei
se concentreazd mai bine si fac mai putine greseli. In management, oamenii au de indeplinit
multe sarcini, dar pot prioritiza. Un alt responsabil de resurse umane crede ca in domeniile
administrativ, financiar sau al raportarii conceptul de slow work este dificil de urmat
deoarece angajatii nu sunt interesati de el.

Unul dintre participantii spanioli crede ca , desi este adevarat ca exista boli legate de un ritm
de munca rapid, acest lucru tine de management si de responsabilitatea personala.

Cu toate acestea, concluzia grupului din Slovacia s-ar aplica opiniei generale potrivit careia
societatea are nevoie de aborddri noi pentru a avea un impact mai redus al riscurilor fizice si
personale ale muncii in ritm rapid, si pentru a elibera astfel compania de efectele negative
ale muncii in ritm rapid.

« Cunoasteti persoane care au suferit de pe urma efectelor unui loc de munca
necorespunzator?

Participantii din Romania au spus ca exista o confuzie intre provocarea si stresul datorate
locului de munca necorespunzator. Ei au mentionat faptul ca presiunea este inevitabila din
cauza cererilor mediului de lucru existent si ca desi cunosc teoria slow work, au fost de
acord ca atunci cand vine vorba de practica aceasta teorie este dificil de acceptat. Ei cred ca
acest lucru se intdmpla din cauza ideii impuse pe piata potrivit careia beneficiile arata
calitatile si potentialul unei companii si ca acest lucru contravine bunastarii angajatilor.

in Polonia, majoritatea respondentilor au admis faptul ci lucreazd prea repede si ci
efectueaza multe sarcini in fiecare zi.

n cazul Sloveniei, 6 din 7 participanti au fost afectati de un ritm de lucru necorespunzitor
sau stiu pe cineva care a fost afectat. Membrii focus grupului cred ca este foarte important
sa se controleze pe ei insisi si situatia, dar angajatii trebuie sa dispuna de cunostinte si de
metode, care de obicei lipsesc Tn majoritatea companiilor. Una dintre probleme este aceea
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ca angajatii din aceasta tara sunt mai preocupati de bolile grave decat de sanatatea psihica
si fizica.

Membrii focus grupului irlandez considera ca existenta unui ritm de lucru adecvat este o
prioritate importanta pentru a avea o sanatate psihica echilibrata. Ei au spus ca din moment
ce lucratorul mediu este mai ocupat ca niciodata, burnout-ul devine din ce in ce mai
frecvent, iar slow work este mai relevanta ca niciodata. Cu toate acestea, implementarea
acestui concept este o provocare. Ei cred ca un ritm de munca nepotrivit este principalul
factor al depresiei. Ei intaresc ideea mentionand cercetarea care a aratat o crestere
graduala a anxietatii si a depresiei si o scadere graduala a moralei pe masura ce oamenii
lucreaza mai repede. Nu este surprinzator faptul ca 40% din dizabilitatile din Irlanda sunt
cauzate de sanatatea mentala. Ceea ce este surprinzator este faptul cd numai 6% din buget
este alocat Tn acest scop. Asa cum au spus participantii la focus grup existd o deconectare
completd intre amploarea problemei si resursele existente pentru rezolvarea acesteia.

n Spania, majoritatea respondentilor au spus c& nu au suferit de efecte negative cauzate de
ritmul de lucru necorespunzator. Cu toate acestea, ei admit ca aceste efecte negative exista.
Majoritatea participantilor sunt experti in domeniul psihologiei si s-ar putea sa stie cum sa
gestioneze aceste efecte negative si cum sa le observe la alti lucratori.

Un aspect interesant mentionat de expertii din Irlanda si din Spania este acela ca slow work
este perceputa ca fiind neproductiva. Tn Irlanda, ei au mentionat cd angajatii sunt vizuti ca
fiind lenesi de catre cei care fac multitaksing, in timp ce Spania unul dintre experti a spus ca
unii lucrdtori asociazd stresul si anxietatea cu faptul de a fi lucrdtori mai eficienti si mai buni.
Participantii la focus grupul CPIP cred ca in zilele noastre principalul inamic este faptul ca
angajatii nu renunta la acest mod gresit de gandire.

« Daca da, puteti da un exemplu concret?
Exemplele oferite de participantii romani sunt:

- Intr-o companie de PR/Publicitate, angajatii au cedat si au demisionat din cauza
numeroaselor sarcini impuse intr-un timp scurt. Teama de a prezenta anumite
informatii multor oameni a condus la un esec temporar la munca.

- Pierderea motivatiei si a dorintei de a performa in proiecte importante din cauza
stresului la munca si a timpului limitat.

- Afacerea de familie aduce cele mai multe probleme angajatilor externi deoarece nu
este posibil sa faca diferenta si sa actioneze ca manager.

in Polonia, o persoand a spus cd mentine un echilibru intre viata profesionald si cea
personald desi este manager si detine o companie de succes.

Expertii sloveni au oferit multe exemple personale despre cum un ritm de lucru
necorespunzator le-a afectat performanta:
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- Una dintre participante a spus ca in cei 30 de ani de experienta pe care in avea in
calitate de director ea s-a adaptat la ritmul de munca. Dacd ai de fdcut cinci lucruri in
acelasi timp, devii nervos. De obicei, lucrurile mdrunte si situatiile neprevédzute sunt
cele care cauzeazd un efect mai negativ asupra ritmului de lucru.

- Exista momente cand oamenii sunt nelinistiti si nu reusesc sa doarma desi sunt
obositi. Tn acele momente, este important si poatd gisi o solutie si acest lucru
trebuie sa se petreaca rapid.

- Dacd ajungi sa fii prins intr-un ciclu cu multe angajamente de lucru, termene limita,
proiecte pe care vrei sd le realizezi in mod responsabil si de calitate, iar pe ldngd
activitdtile planificate existd intotdeauna obligatii noi care apar si astfel consecintele
sunt inevitabile. Acestea se reflecta asupra sanatatii.

- In zilele noastre tehnologia are cea mai mare influentd asupra ritmului de lucru. Tnsd
responsabilitatea este la fel ca Tnainte, cu exceptia cazului cG odinioard lucrdtorii
aveau mai mult timp sd citeascd corespondenta si documentele, si sd Isi asume
responsabilitatea. Odatd cu aceastd presiune si cu greutatea deciziilor si presiunea
din partea leadershipului, creste stresul fiecdrui angajat.

Unul dintre participantii din Slovenia care nu a suferit din cauza ritmului necorespunzator de
la locul de munca a spus ca el de obicei se opreste, se calmeaza si se gandeste. El incearca sa
evite sa reactioneze rapid. De asemenea, incearca sa lucreze opt ore si sa isi asigure opt ore
de somn. Un alt lucru important pe care I-a mentionat este acela ca nu permite oamenilor sa
il impovareze cu angajamente legate de muncad dupa-amiaza si ca evita sa 1i impovareze el
pe altii. Isi ia trei s&ptdmani libere si face ceva legat de muncé doar o datd sau de dou3 ori
pe saptamana. El crede ca oamenii au nevoie de o saptamana doar pentru a se deconecta si
a incepe sa se bucure de ei insisi, de aceea trebuie sa existe o lungime suficienta a
concediului. Celalalt participant care nu a suferit de acest lucru crede ca secretul consta in
sarcinilor la momentul potrivit.

in Irlanda, expertii au ajuns la concluzia cd si3ndtatea mentald a angajatilor este
determinantd in ceea ce priveste starea lor de sanatate generald, iar o sanatate mentala
defectuoasa si prezenta factorilor de stres la locul de munca pot contribui la o gama de boli
fizice care pot afecta performanta angajatului atat in viata sa profesionala cat si in cea
personald si le pot afecta negativ moralul.

n Spania, trei dintre participanti au mentionat c3 au suferit de pe urma efectelor negative
cauzate de ritmul de munca necorespunzator si ca au trecut de la efectele fizice la cele
psihologice care le afecteaza performanta la locul de munca.

Consecintele fizice si psihologice ale unui ritm de munca nepotrivit mentionate de expertii
participanti la focus grupuri

« Insomnie « Rotatie mare a personalului
o Stres « Impact negativ asupra productivitatii
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Depresie

Anxietate

Presiune

Frustrare

Pierderea concentrarii

Confuzie

Uitare

Blocaje mentale

Calitate redusa a muncii realizate
Unele sarcini rdmase nerealizate
Greseli

Erori umane

Cresterea numarului de accidente
Sarcini care trebuie verificate de mai
multe ori si care necesita corectari
Luarea unor decizii proaste

si a profiturilor

O crestere a costurilor cu rezolvarea
problemelor

Teama de a nu fi criticat de manager
sau de colegi din cauza unui stil de
muncad mai lent

Neglijarea vietii private

Senzatia de a nu se simti bine
Simptome de burnout

Batai rapide ale inimii

Respiratie superficiala

Tulburari cardiovasculare,
gastrointestinale, endocrine si
musculare

Afectiuni cardiace

Durere de spate

« Abandonarea muncii « Dureride cap
« Absenteism crescut « Diferite boli minore

o Cum credeti ca poate fi imbunatatita aceasta situatie?

Toate focus grupurile au ajuns la aceeasi concluzie: solutia trebuie sa fie un acord
comun intre angajati si angajatori, deoarece aceasta nu este o nevoie individuald, ci n
lucru care afecteaza intreaga companie. Efectele negative ale unui ritm de munca
nepotrivit ar putea fi atenuate daca lucratorii ar avea modele in companiile unde lucreaza.

Asa cum au mentionat expertii din Spania, dacd conducdtorul unei companii da un exemplu de
obiceiuri bune, acestea sunt transferate celorlalti lucrdtori. Este important ca aceste obiceiuri
bune sd fie implementate de la inceput atunci cdnd angajatii sunt cel mai motivati. In plus,
alocarea de timp si resurse mai multe pentru implementarea metodologiilor care mdsoard in
mod obiectiv cel mai adecvat volum de muncd pentru fiecare angajat poate imbundtati
productivitatea si starea de bine a lucrdtorilor.

Alte aspecte mentionate in Spania au fost:

- Bunaorganizare

- Formarea pentru lideri si apoi pentru lucratori

- Formarea n ceea ce priveste abilitatile non-tehnice (soft skills)

- Pauzele scurte dupa perioade de concentrare intensa

- Evitarea multitaskingului

- Faptul de a nu lega stimulentele de volumul de munca, ci de excelenta, creativitate,
talent si de valoarea adaugata a angajatilor. Acest aspect a fost puternic evidentiat de
membrii focus grupului.

in Romania, participantii au fost de acord c3 ocupat nu este egal cu productiv si au sugerat
urmatoarele masuri de imbunatatire a situatiei:
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- Incetinirea ritmului de lucru sd fie vdzutd ca o unealtd excelentd pentru
productivitate.

- Implicarea in activitdti care permit participarea intr-un ritm mai lent.

- Incetarea credrii de muncd suplimentard atét pentru voi insivd cdt si pentru
altii.

- Oamenii trebuie sd se considere pe ei insisi drept competenti, fiabili si demni de
incredere

- Concentrarea pe ,fd lucrurile mai degrabd decdt repede”.

Tn Polonia, membrii focus grupului cred cd companiile ar trebui sd inteleagd de ce
angajatii doresc sd lucreze incet si de ce meritd sG angajeze astfel de oameni, spre
exemplu pentru cd au competente specifice cum ar fi un grad mai mare constientizare
sau o maturitate sporita. Angajatorii ar beneficia de pe urma atragerii unui anumit tip
de angajati care au aceste competente valoroase. In ceea ce priveste beneficiile pentru
companie, nu ritmul este cel care conteazd ci umanizarea si reintoarcerea la
principalele reactii umane. Beneficiile sunt vizibile nu numai la nivel de relatii, ci si
datorita constientizarii prezentei si a sensibilitatii celorlalti, oamenii au mai multe
informatii si 1si pot Tndeplini mai bine sarcinile ceea ce Thseamna profit pentru
organizatie.

Solutia oferita de experti in Slovenia este urmatoarea:

- Invdtdnd angajatii despre filosofia slow work si ajutdndu-i pe acestia sd
implementeze abordarea in diviziunea cotidiand a sarcinilor si a activitdtilor
legate de muncd. Oamenii lucreaza mai eficient daca se organizeaza,
efectueaza o munca mai minutioasa, isi prioritizeaza corect sarcinile si pot
refuza anumite sarcini oferind argumente, evitand distragerile si delegand
sarcini catre colegi. Un lider competent joaca un rol important in acest proces,
de aceea instruirea managerilor este esentiald in acest proces.

- Cresterea gradului de constientizare, educarea si indrumarea angajatilor.
Oamenii au nevoie sa li se dea puterea de a identifica si de a deveni constienti
de stadiul in care se afld intr-un mod oportun. Este important sa cunoasca
tehnici si sa aiba abilitati pentru a sti cum sa faca anumite modificari.

- CEO-ul ar trebui sa asigure o atmosferd de lucru bund si sG aibd un obiectiv
important de atins.

- Organizatia ar trebui sa asigure conditiile pentru ca oamenii sa se deschida.
Acest lucru ar putea fi realizat prin intermediul unui sondaj sau al unei cercetdri
si al unei culturi organizationale unde acest lucru sd fie nu doar permis, ci si de
dorit. Scopul este acela de a crea deschidere si incredere si sentimentul ca
faptul de a te deschide si a-ti exprima slabiciunile nu este perceputa in sensul
ca nu ai fi puternic.
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- Motivatorii. Sunt importanti pentru schimbarea culturii organizationale si
pentru respectarea valorilor individuale. Lucrurile ar trebui sa fie oneste, iar
angajatii ar trebui sa aiba sansa de a se dezvolta deoarece acestea sunt nevoi
umane de baza. Modul in care se poartd angajatorii fatd de angajati, modul in
care comunicad si nivelul de informatii si de implicare joacd un rol important.

in Irlanda, s-a ajuns la concluzia ci organizatiile si companiile trebuie si giseasca
modalitati de a-si ajuta angajatii sa aiba un ritm de lucru adecvat si sa le ofere
mijloacele pentru a invata cum sa nu cada prada stresului, presiunilor excesive si unei
stari defectuoase de sanatate mentalda. De asemenea, ei au mentionat faptul ca desi
presiunea poate fi un factor motivator, presiunea si cererile excesive pot cauza stres si
ca unele ocupatii sunt expuse mai multor riscuri de probleme de sanatate mentala care
rezulta din aceasta.

Asa cum au mentionat expertii din Irlanda, proiecte precum SNAIL pot ajuta la
evidentierea acestor probleme si pot determina companiile sd ia mdsuri in vederea
solutiondrii chestiunilor cheie legate de sdndtatea si productivitatea angajatilor. Acest
proiect ar ajuta companiile sa se adapteze la noile proceduri deoarece lipsa de
flexibilitate, lipsa schimbarii si managementul timpului, lipsa de organizare si de
prioritizare a sarcinilor, deficitele de auto-reglare din punct de vedere emotional sunt
unele dintre punctele slabe evidentiate de focus grupuri. Angajatorii ar invata cum sa
aloce corespunzator sarcinile si posturile, ar introduce imbunatatiri ale procedurilor de
sporire a performantei, ar oferi angajatilor instruire pentru a-si actualiza abilitatile
necesare posturilor pe care le ocupa si nu ar acorda stimulentele in functie de volumul
de munca.

o Ce strategii ati implementat sau ati putea implementa pentru a va imbunatati
abordarea fata de munca?

Strategiile implementate de expertii romani au fost:

- Crearea unui mediu de lucru agreabil. Nu a implicat costuri ridicate, nici eforturi
mari, dar rezultatele au fost bune.

- Promovarea de mesaje si citate de incurajare despre cum sa ne aduce aminte
ca noi suntem mai mult decat munca noastrd, sa ramanem prezenti in fiecare
moment, sa fnvatdm cum sa ne relaxam indiferent de cat de provocatoare
devine munca.

- Crearea unui spatiu special pentru colaborare si intalniri

- Crearea unei zone de relaxare

- Crearea de spatii destinate special fumatorilor si nefumatorilor

Ei au evidentiat strategiile care ar putea fi implementate pe termen scurt:
- Efectuarea unei activitati impreuna o data pe luna
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- Distribuirea sarcinilor in functie de profilul si de stilul de lucru al fiecarui angajat
- Seminarii suplimentare pentru a ajuta angajatii in procesul de invatare

- Utilizarea spatiilor de lucru in comun pentru a face ca munca sa aiba sens

- Faptul de a avea un control mai mare asupra performantei la locul de munca

n Polonia, expertii au spus ¢ organizatiile petrec mai mult timp implementand unelte
si stapanindu-le pentru a avea mai mult timp pentru sarcini decat indeplinind efectiv
sarcinile. Au fost mentionate doua bune practici:

- Prima practica se refera la audituri. Uneori angajatii au nevoie sa faca un pas in
spate pentru a trece mai departe. Implementarea conceptului de slow work ar
trebui sd se realizeze pe doud niveluri: prima conditie este auditul si auto-
evaluarea. Cea de-a doua este caracterul incluziv, atentia oamenilor unii fata de
ceilalti si fata de relatii.

- Cea de-a doua buna practica este obiceiul de a lucra numai 8 ore, un lucru pe
care managerii nu 1l permit nici pentru ei insisi nici pentru angajati. Exista o
nevoie de implementare a unor solutii formale si dure deoarece conceptul de
slow work si functia de echilibru intre viata personala si profesionala in teoria
managementului sunt puse Tn practica in mod deficitar. Managerii trebuie sa fie
obligati sd respecte aranjamentele.

Ei au mentionat exemplul unei companii care implementeaza echilibrul real intre
munca si viata personala. lata care sunt strategiile urmate in compania respectiva:

- La o ord anume, toatd echipa incheie ziua cu un scurt rezumat a ceea ce a facut
fiecare membru. In fiecare zi la aceeasi ord, intreaga echipd fdrd exceptie. Dupd
aceastd scurtd intdlnire nu mai lucreazd nimeni. Ca urmare, angajatii se simt
revigorati, au mai multd energie, sunt mai eficienti, iar productivitatea lor este

mai mare.
Strategiile discutate de respondentii din focus grupul organizat de LUV au fost:

- Evitarea distragerilor: unii participanti au declarat ca se concentreaza mai bine
asupra sarcinilor atunci cand opresc notificarile si cand nu fsi iau cu ei
telefoanele mobile la Tntalniri. Oamenii tind sa se simta vinovati atunci cand nu
raspund imediat la telefon. ,,Orele de liniste” si transferarea apelurilor primite
au fost printre cele mai eficiente metode.

- Auto-organizarea. Faptul de a fi organizat este un element cheie pentru a face
treaba bine. Ei au indicat faptul ca noua generatie s-a obisnuit sa fie la muncad
de la 8om pdnd la 22:00 ceea ce i face sa fie dezorganizati. Ei pot amana
indeplinirea sarcinilor pentru ca simt ca au timp sa le faca mai tarziu. Dacd
fnvatd sd isi organizeze munca de la ora 8:00 pénd la ora 16:00 pot avea dupd-
amiezile libere, ceea ce va conduce la stres psihic mai redus si la un echilibru
mai bun intre viata profesionald si cea personald.
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- Delegarea adecvata a sarcinilor.

- Stabilirea prioritatilor individuale. Unii participanti au subliniat faptul ca
slovenilor le este foarte greu sd spund ,,nu” cuiva.

- Cresterea gradului de constientizare. Este dificil sa schimbi un tipar de
comportament deoarece necesitd munca si efort si iesirea persoanei din zona ei
de confort. Educarea si coaching-ul precum si planificarea unor schimbdri mai
concrete cu scopul de a imbundtdti abordarea fatd de muncd sunt necesare in
acest proces.

- Activitatea fizica. Exercitiile fizice efectuate dupa munca va ajuta sa fiti mai
concentrati si reduc stresul si anxietatea. Participantii au mentionat faptul ca
tocmai din acest motiv sportivii sunt de obicei foarte bine organizati.

Ideile discutate 1n Irlanda au fost:

- Munca la distanta. Naveta la si de la locul de munca este stresanta si, potrivit
unui sondaj mentionat in cadrul focus grupului, 23% dintre irlandezi au
renuntat la un loc de munca din acest motiv. Pandemia a aratat ca munca la
distanta este posibild, chiar si doar de cateva ori pe luna, ceea ce poate reduce
semnificativ stresul si poate economisi timp pretios care altfel ar fi fost petrecut
fécdnd naveta. in zilele noastre, uneltele pentru videoconferinte si de
mesagerie de tipul Slack ajuta la colaborarea echipei, prin urmare fin
majoritatea companiilor nu existd motiv sa nu se foloseasca munca la distanta.
Aceasta ajutd angajatii sd se deconecteze de la starea mentald de a fi la birou si
sd isi Tmbundtdteascd productivitatea si sG se deschidd spre noi modalitdati
creative de rezolvare a problemelor. Eliminarea spatiului fizic pe care il asociati
cu munca — fie cd este vorba de birou sau de vehiculul cu care vd deplasati la
muncd — poate oferi beneficii uimitoare pentru sdndtatea mentald si

performanta dumneavoastrd.

- Existenta granitelor. Stabilirea limitelor intre munca alocata si timpul liber
permite oamenilor sa isi pastreze o mentalitate sandtoasa si sa evite burnout -
ul. , Timeboxing” sau separarea programului pe bucati este utilizatd pentru
sarcinile legate de muncd, insd poate juca de asemenea un rol important in a
ajuta oameni sd isi stabileascd ferestre in program pentru timpul personal atat
de necesar. Relaxarea este o modalitate de maximizare a performantei.

- Monotasking-ul (efectuarea unei singure sarcini). Multitasking-ul (efectuarea
simultana a mai multor sarcini) poate face ca lucrurile sa mearga prost sau Ti
poate face pe oameni sa uite lucruri. Este util pentru gestionarea activitatilor de
Zi cu zi, Insa ii poate impiedica pe oameni sa se concentreze cu adevarat asupra
unui lucru. Faptul de a face lucrurile unul cate unul si de a stabili granite intre
sarcini ajuta oamenii sa duca la bun sfarsit proiecte complexe mai rapid si sa
livreze rezultate mai bune pentru cd se pot concentra la un nivel mai profund.
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n Spania, strategiile utilizate cel mai frecvent sunt:

- Organizarea si prioritizarea sarcinilor la Tnceputul zilei. Pentru lucrdtori este
important sd reflecteze, sd revizuiascd si sa stie clar ce pasi si ce sarcini urmeazd
sad efectueze. Faptul de a avea un obiectiv clar ajutd la solutionarea
evenimentelor neprevdzute care apar frecvent pe parcursul zilei de muncd.
Organizarea muncii si a timpului fdrd a subestima numdrul sarcinilor este
esentiald. Pentru ca oamenii sd nu se supraincarce cu sarcini si sd isi poatd
reveni, ei trebuie sd dubleze timpul estimat pentru indeplinirea unei sarcini.
Astfel lucratorul poate aloca timpul necesar indeplinirii fiecdrei sarcini.

- Evitarea multitaskingului prin implicarea in indeplinirea unei sarcini si evitarea
distragerilor si a intreruperilor. Dupd ce au fost stabilite termenele limitd, este
important sd fiti consecventi si implicati in munca dumneavoastrd.

- Lucrul pe intervale de 45 de minute cu pauze de 5 minute intre ele. Unul dintre
participanti a propus tehnica Pomodoro care constd in utilizarea unui
cronometru pentru a impdrti munca in portiuni (de obicei de cdte 25 de minute)
si luarea unor pauze de 5 minute intre portiuni. Dupd patru portiuni consecutive
de muncd, lucrdtorul poate lua o pauzd mai lungd, de 20 sau 30 de minute. In
timp, lucrdtorii invatd sd fie mai productivi pe fiecare portiune.

- Abilitatile non-tehnice (soft skills)

- Organizarea muncii axata pe calitatea vietii Tn loc sd urmeze modelele

traditionale care sunt mai putin productive.
- Mindfulness (starea de constientizare a momentului prezent)
- Tnceperea zilei cu 15 minute de exercitii de concentrare

- Faptul de a nu vorbi despre munca dupa incheierea zilei de munca

Participantii au sugerat retentia talentelor si proiectarea de stimulente legate de
programul de lucru redus, echilibrul intre viata profesionald si cea personald si calitatea
vietii personale ca strategii pe care le pot urma companiile pentru a imbunatati

bunastarea lucratorilor la locul de munca.

o Delegati in mod corespunzator? Daca nu, ce impact are acest lucru asupra
performantei dvs. si asupra performantei organizatiei?

Tn Romania, membrii focus grupului au presupus ci fiecare antreprenor, manager si
angajat face erori de management sau ia decizii gresite, ceea ce inseamna ca ei nu
aloca intotdeauna corespunzator sarcinile sau ca au de-a face cu situatii neplacute sau
nu vad cresterea performantei pe care ar vrea sa o vada in companie, la angajati sau la
postul lor. Unul dintre experti a spus ca noi trdim intr-o lume in care flexibilitatea si
munca de tip slow (slow work) sunt considerate dusmanul productivitatii.
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Tn cazul Sloveniei, majoritatea participantilor aflati pe pozitii de conducere deleagi
sarcinile In mod corespunzétor, dar simt cd existd intotdeauna loc de imbundtdtire. Tn
acest proces comunicarea si increderea sunt esentiale.

Ei au mentionat exemple de tehnici de delegare bune:

- 1n care cer angajatilor s3 indeplineascd o sarcind si au incredere in acestia, iar
daca sunt refuzati de angajati gasesc o alta solutie.

- Se asigura ca angajatul are toate informatiile necesare si sunt disponibili pentru
eventuale Intrebari sau ajutor.

- Nu se amesteca in indeplinirea sarcinilor si verificda cu angajatul cand sunt
efectuate sarcinile. Ei au subliniat faptul ca exista diferite tipuri de angajati, unii
trebuie impinsi de la spate, in timp ce altii sunt complet independenti, insa daca
accepta o sarcina trebuie sa o efectueze.

- Faptul de a primi feedback de la angajati.

- Permit angajatilor sa aiba propriile idei si sa fie creativi. Ei trebuie sa stie cum sa
puna in practica ideile respective, iar angajatorul trebuie sa aiba incredere n ei.

Ei au spus ca pentru unii manager este dificil sa lase sarcinile in seama altcuiva
deoarece li se pare greu sa aiba incredere in alti oameni si cred ca anumite sarcini vor
fi efectuate mai rapid si mai bine daca se ocupa ei insisi de ele. Unii lideri simt cd pierd
din importantd, iar altii nu stiu cum sd delege. Daca nu deleaga vor avea consecinte
negative. Comunicarea este esentiala in acest proces. Delegarea are efecte pozitiv cum
ar fi reducerea stresului, o concentrare mai buna pe alte sarcini si eficienta.

Pentru participantii la focus grupul organizat de LUV care nu sunt membrii in consiliul
de conducere, delegarea reprezinta uneori o problema. Ei au dificultati pentru ca simt
ca au nevoie de abilitati suplimentare. Sunt constienti ca eficienta lor si eficienta
organizatiei ar putea fi mai buna.

Expertii din Irlanda simt acelasi lucru. Ei ar aprecia sprijinul si instruirea formala in
aceastd privintd. 1i preocupd impacturile pe termen lung cauzate de faptul cd o parte
Insemnatd dintre angajati trdiesc in stres vreme indelungatd. Impacturile la nivel de
societate cum ar fi cresterea problemelor de sanatate psihica, abuzul de droguri si de
alcool si stresul continuu si depresia trebuie sa fie abordate.

Delegarea deficitara a sarcinilor, stresul si un ritm de munca nepotrivit ii pot determina
pe multi angajati sa aiba indoieli de sine, sentimente de stres, anxietate si depresie. De
asemenea, ei resimt un sentiment de izolare ca urmare a faptului ca sunt stresati si a
lipsei retelelor de sprijin disponibile pentru ei. Aceste sentimente ii determina pe
angajati s@ amdne pe termen nedefinit, ,evenimente cheie” foarte importante
planificate cum ar fi cdsdtoria, aparitia copiilor sau cumpdrarea unei locuinte sau a
unei masini. Angajatii ar avea mult de beneficiat daca li s-ar oferi sprijin pentru
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dezvoltarea unui set de abilitati simple dar necesare pentru a adopta un ritm de munca
adecvat.

La focus grupul organizat de Indepcie, participantii au mentionat faptul ca nu exista
delegare la locurile lor de muncd deoarece ei lucreazd in echipe bazate pe co-
responsabilittae, auto-management la nivel de echipd, comunicare, cooperare,
coordonare, incredere si angajament. Companiile cele mai productive si bazate pe talente
lucreazd in echipe, iar dacd membrii echipei nu partajeazd sarcinile se ajunge la stres si erori.

Consecintele negative resimtite de cei care nu deleaga sunt:

- Faptul de a trebui sa lucreze in weekend.
- Impactul negativ asupra performantei muncii lor.

Unii participanti au mentionat faptul ca lipsa delegdrii este cauzatd de obicei de comunicarea
defectuoasd in cadrul companiei si de lipsa uneltelor digitale pentru comunicare.

Lista inamicilor ritmului de lucru

Participantii din Romania au ales urmatoarele elemente ca fiind cei mai periculosi
inamici:

« Teama de a spune ,nu”

« Lipsa organizarii/planificarii personale

o Stresul si lipsa relaxarii

« Managementul timpului

« Neconstientizarea multitaskingului ca sistem

« Echilibrul emotional

« Stima de sine redusa

« Distragerile si dezordinea

« Dezvoltarea obiceiurilor si a rutinelor

« Distragerile cauzate de social media

« Lipsa relationarii (networkingului) sociale

« Caderea in capcana ,ajutatorului” (faptul de a contribui intotdeauna la ceea ce
fac ceilalti si de a nu cere niciodata celorlalti sa contribuie la ceea ce faceti
dumneavoastra)

« Subiectivitatea la locul de munca

n cazul Poloniei, expertilor li s-a prezentat urmatoarea listd a inamicilor:

« Optimizarea timpului: sporirea flexibilitatii

« Munca de acasa cu telemunca regulata

« Consolidarea rezilientei lucratorilor

« Implicarea angajatilor in luarea deciziilor

« Oferirea de programe de dezvoltare a carierei
« Promovarea motivatiei extrinseci si intrinseci
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« Reducerea stresului colectiv la acest moment

« Tratamentul egal

« Diversitatea care dezvolta creativitatea si inovatia

« Deschiderea fata de un punct de vedere diferit

e Grija fata de valori

« Parteneriatele si relatiile

e Mediul de lucru prietenos

« Luarea de masuri impotriva principalilor factori ai absenteismului: stresul, anxietatea si
depresia

« Reducerea practicilor de multitasking

Ei au ales parteneriatele si relatiile, grija fata de valori si reducerea practicilor de
multitasking drept cei mai importanti trei factori.

»n

n Slovenia, 85% dintre participanti au ales ,teama de a spune ,,nu”” si ,evitarea delegarii”
precum si ,lipsa organizarii si a planificarii personale” drept cei mai frecventi inamici ai
muncii eficiente. Tot ei au considerat ca gestionarea timpului si dezvoltarea obiceiurilor si a
rutinelor sunt frecvente si au enumerat alti inamici in ordine incepand de la cei mai frecventi

catre cei mai putin frecventi:

« Managementul timpului,

« Concentrarea si prioritizarea,

« Neconstientizarea multitaskingului ca sistem,
« Stresul si lipsa relaxarii,

« Echilibrul emotional.

Nici unul dintre experti nu a ales stima de sine redusa ca fiind unul dintre inamicii frecventi ai
ritmului de lucru.

n Irlanda, grupul a considerat c3 lista este destul de complet3, dar a fost de acord ca al 12-
lea inamic ar fi productivitatea dat fiind impactul fie pozitiv (productivitate bund) sau
negativ (lipsa productivitdtii) asupra angajatilor si a companiei. Asadar lista ar fi
urmatoarea:

« Distragerile si dezordinea

« Managementul timpului

« Echilibrul emotional

« Teama de a spune ,nu”

« Evitarea delegarii

« Stresul si lipsa relaxarii

« Stima de sine redusa

« Concentrarea si prioritizarea

« Dezvoltarea obiceiurilor si a rutinelor
« Lipsa organizarii/planificarii personale
« Neconstientizarea multitaskingului ca sistem
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« Productivitatea

n Spania, datele colectate aratd cd cei mai periculosi inamici pentru membrii focus grupului
sunt:

« Distragerile si dezordinea

« Stresul si lipsa relaxarii

« Stima de sine redusa

« Lipsa organizarii si a planificarii personale

« Dezvoltarea obiceiurilor si a rutinelor negative

Acesti inamici au fost urmati de ,evitarea delegarii”.

fn schimb, cei mai putin periculosi sunt ,managementul timpului”, ,concentrarea si
prioritizarea defectuoasa” si ,lipsa cunostintelor despre multitasking ca unealta de lucru”.

I”

Jumatate dintre participanti au considerat ca , dezechilibrul emotional” si ,teama de a spune

»,nu”” sunt inamici periculosi in timp ce cealalta jumatate nu este de acord.

5 Concluzii la nivel national

Mai jos sunt prezentate concluziile focus grupurilor organizate in fiecare tara.

Romania

Lista ,,inamicilor” ritmului de lucru a reprezentat punctul de pornire pentru discutia intre
experti. Analizand interactiunea si informatiile globale primite in cursul focus grupului de la

nivel national participantii au fost de acord cu lista urmatoare a inamicilor celor mai

periculosi:

» Teama de a spune ,,nu”

» Lipsa organizarii/planificarii personale

» Stresul si lipsa relaxarii

» Managementul timpului

» Neconstientizarea multitaskingului ca sistem
» Echilibru emotional

» Stima de sine redusa

» Distragerile si dezordinea

» Dezvoltarea obiceiurilor si a rutinelor

> Altele:
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» Distragerile cauzate de social media
» Lipsa relationarii (networkingului) sociale

» Caderea in capcana ,ajutatorului” (faptul de a contribui intotdeauna la ceea ce fac ceilalti
si de a nu cere niciodata celorlalti sa contribuie la ceea ce faceti dumneavoastra)

> Subiectivitatea la locul de munca
Polonia

Atunci cand prezentam conceptul de SLOW WORK organizatiei, nu ar trebui sa simplificam
faptul ca ritmul accelerat de lucru cauzeaza stres, prin urmare munca de tip slow este
solutia. intelegerea prezentatd de Focus Grup este mai degrabd MANAGEMENTUL
CONSTIENT (mindful), o ofera atractiva pentru oamenii care cautda sensul, starea de
constientizare (mindfulness) precum si o calitate buna a muncii, serviciilor si a produselor.

Slow work nu ar trebui sa se bazeze pe indicatori precum ritmul si productivitatea, ci mai
degraba pe reintoarcerea la valorile umaniste In management, cum ar fi autenticitate,
mindfulness si sensibilitate la fiecare nivel de cooperare.

Construirea unui mediu de lucru deschis si favorabil dezvoltarii ar trebui sa fie sprijinita de
unelte si metode specifice cum ar fi auditurile regulate, unelte care sprijina auto-evaluarea
muncii efectuate, si solutii care sustin implementarea sistematica a solutiilor agreate si
dezvoltate pentru echipe si pentru lideri.

Slovenia

Participantii erau la curent cu conceptul de slow work si au fost cu totii de acord ca faptul de
a-si folosi timpul intr-un mod mai plin de sens si mai productiv precum si alocandu-ti energia
pentru a te concentra pe sarcini individuale este o abordare necesara cu o influenta masiva
asupra unui echilibru mai sanatos intre viata profesionala si cea personala.

6 din 7 participanti au fost mai mult sau mai putin ei insisi sau persoane din apropierea lor
afectati de efectele unui ritm de munca nepotrivit in unele etape ale vietii lor.

Potrivit participantilor, consecintele ritmului de munca necorespunzator au fost
urmatoarele:

- Nervozitatea,

- Incapacitatea de a dormi,
- Calitatea redusa a muncii,
- Neglijarea vietii private,

- Anxietatea.
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Pentru cei care nu au suferit astfel de consecinte secretul consta in a nu lucra ore
suplimentare si in delegarea corespunzatoare a sarcinilor.

Cele mai frecvente metode utilizate de participanti pentru a-si imbunatati abordarea fata de
munca erau legate de evitarea distragerilor, activitatea fizica, stabilirea prioritatilor
individuale, delegarea sarcinilor, etc.

Participantii au ales drept cei mai frecventi ,inamici” ai ritmului de munca ,teama de a
spune ,nu” si,Evitarea delegdrii” precum si , Lipsa organizdrii si planificdrii personale”.

Irlanda

Conceptul de slow work este un concept despre care nu ni s-a spus nimic atunci cand am
inceput activitatea profesionald. Este un concept relativ necunoscut in organizatii si in
afaceri.

Pe masurd ce miscarea slow work castiga teren, s-ar putea sa apara urmatoarele intrebari:
Este slow work compatibil cu succesul real in cariera? Riscati sa pareti lenesi daca aderati la
acest model de lucru?

La fac ca in cazul majoritatii lucrurilor noi veti avea probabil nevoie de o vreme ca sa va
adaptati. Atunci cand va dati voua insiva timp si spatiu pentru a face un pas in spate si a va
concentra Tn mod adecvat pe munca voastra, s-ar putea sa constatati ca sunteti mai fericiti,
mai sanatosi si mult mai eficienti.

Spania

1. Majoritatea oamenilor cunosc conceptul de slow work si sunt de acord ca este necesara
o schimbare in companii si la locurile de munca pentru a fi mai productivi. Ei sunt de acord
cd implementarea slow work ar reduce stresul si ar spori concentrarea, creativitatea si

bunastarea lucratorilor.

2. Efectele negative ale unui ritm de munca nepotrivit sunt binecunoscute. Problemele
mentale si fizice apar atunci cand lucratorii nu au uneltele necesare pentru a face fata
problemelor de la munca. Stresul, frustrarea, pierderea concentrarii si a atentiei, confuzia,
uitarea, blocajele mentale, anxietatea, depresia si alte cateva tulburari sunt problemele
mentionate de participantii la focus grup. Companiile ar trebui sa investeasca timp si resurse
in idei noi care ii fac pe lucratori mai fericiti pe termen lung, in loc sa urmeze modelele
traditionale de productivitate deoarece unii oameni nu sunt constienti de efectele negative

ale unui ritm de lucru rapid si au senzatia ca a fi stresat inseamna a fi mai productiv.
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3. Liderii ar trebui sa dea exemplu in companiile lor astfel incat angajatii sa fie motivati si sa
vada beneficiile obiceiurilor bune. Liderii ar trebui sa arate angajatilor de la bun inceput
faptul ca organizarea si angajamentul fata de sarcinile lor sunt superioare multitasking-

ului. Astfel angajatii ar fi mai productivi de la bun inceput.

4. Cele mai frecvente deficiente sunt dificultatea lucratorilor de a se adapta la proceduri
noi, lipsa flexibilitatii, managementul schimbarii si managementul timpului, organizarea,
prioritizarea si abilitatile non-tehnice (soft skills). Adesea companiile nu reusesc sa aloce
sarcinile si posturile; nu recunosc performanta in munca; nu introduc Tmbunatatiri ale
procedurilor pentru sporirea performantei; nu fsi instruiesc angajatii pentru a-si putea
actualiza competentele legate de munca si stabilesc legatura intre stimulente si volumul de

munca.

5. Lumea muncii este in continuda schimbare si este necesara mai multa instruire atat
pentru lideri cat si pentru lucratori. Beneficiind de instruirea adecvata, liderii vor sti cum sa
stabileasca obiectivele in mod eficient pentru lucratorii lor, iar lucratorii vor invata sa
utilizeze cele mai recente unelte si tehnici pentru a-si desfasura activitatea Tn modul cel mai
eficient. Nu trebuie sa uitam de instruirea privind abilitatile non-tehnice (soft skills) pentru
lideri si angajati. Acestea sunt foarte importante pentru conducerea echipelor, pentru

comunicarea si interactiunea cu ceilalti si pentru crearea increderii.

6. Liderii si lucratorii au nevoie de o buna organizare si de prioritizarea sarcinilor celor mai
urgente. In acest scop, ei trebuie si evite multitaskingul si s3 se implice in efectuarea unei
sarcini incercand sa evite distragerile si intreruperile. O modalitate buna de a se organiza
este sa fie realisti cand vine vorba despre sarcinile pe care le au de indeplinit si despre ceea
ce pot face intr-o zi de lucru alocand un timp dublu sarcinilor care trebuie efectuate pentru

a fi siguri ca veti petrece timpul necesar pentru efectuarea acestora.

7. Este important sa ii faceti pe angajati sa se simta pretuiti si sa nu legati stimulentele de
volumul de munc3, ci de excelenta, creativitate, talent si valoarea adaugata a angajatilor.
Companiile pot acorda atentie nevoilor lucratorilor lor si pot oferi stimulente cum ar fi

programul de munca redus si echilibrul intre viata profesionala si cea personala.
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8. Dupa perioade de concentrare intensa, oamenii au nevoie sa se odihneasca pentru a-si
reveni. Pauzele de 5 sau 10 minute la fiecare 40 de minute lucrate ajutd la mentinerea
concentrarii. Atunci cand lucratorii se obisnuiesc sa lucreze in intervale de timp de 40 de
minute, ei sunt mai productivi deoarece evita distragerile si amana pana la pauza sau pana
in urmatorul interval de timp lucrurile care nu au legatura cu sarcina de care se ocupa

atunci.

9. Noile modele de lucru nu necesita delegare deoarece oamenii lucreaza in echipe. Aceste
modele sunt mai productive deoarece echipa se auto-regleaza si se bazeaza pe co-
responsabilitate, cooperare, coordonare, fincredere si angajament. Ele depind de
comunicarea foarte buna intre membrii pentru a face lucrurile sa functioneze bine. La
locurile de munca unde este necesara delegarea, lipsa delegarii poate avea consecinte
negative. Spre exemplu, unii lucratori s-ar putea sa fie nevoiti sa lucreze in weekend din
cauza volumului de munca suplimentar pe care nu l|-a putut realiza un alt lucrator.
Comunicarea defectuoasa sau lipsa uneltelor digitale adecvate pentru a comunica
reprezinta de obicei motivul pentru care angajatii nu deleagd. Atunci cand exista
comunicare si organizare adecvata, delegarea este o sarcina usor de indeplinit si este

benefica pentru sporirea productivitatii.

10. Principalii inamici ai managementului ritmului de lucru sunt:

Distragerile si dezordinea

« Stresul si lipsa relaxarii

o Stima de sine redusa

« Lipsa organizarii si a planificarii personale

« Dezvoltarea obiceiurilor si a rutinelor negative

Toti acesti inamici ar putea fi redusi daca liderii ar implementa conceptul de slow work si
lucratorii ar invata ca este posibil sa lucreze intr-un mod agreabil. Avand lucratori organizati
va creste concentrarea si vor evita distragerile si obiceiurile negative la locul de munca.

Acest lucru va conduce la o performanta mai buna care va spori stima de sine a lucratorilor.

6 Rezumat
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Dupa analizarea rezultatelor focus grupurilor organizate de fiecare partener s-a ajuns la
urmatoarele concluzii:

1. Slow work este un concept familiar pentru majoritatea antreprenorilor, managerilor
si angajatilor, dar care nu este implementat cu succes in companii din lipsa de
cunostinte. Implementarea conceptului de slow work este necesara pentru a ajuta
angajatii sa isi utilizeze timpul intr-un mod mai plin de sens si mai productiv si sa isi
aloce energia pentru a se concentra pe sarcini individuale. Acest lucru ar conduce la
un echilibru mai sanatos intre viata profesionala si cea personala.

2. Asa cum s-a indicat in cadrul focus grupului din Polonia, slow work nu inseamna doar
a lucra intr-un ritm mai lent pentru a reduce stresul. Se refera si la managementul
constient (mindful) ceea ce reprezinta o ofertd atractiva pentru oamenii care cautd
sens si mindfulness precum si o calitate bund a muncii, serviciilor si produselor. in
focus grupul din Irlanda s-a ajuns la concluzia ca va dura probabil o vreme pentru a
vd adapta, dar atunci cdnd va dati voud insiva timp si spatiu pentru a face un pas in
spate si a vd concentra In mod corespunzdtor pe munca voastrd, s-ar putea sd
constatati cd sunteti mai fericiti, mai sdndtosi si mult mai eficienti.

3. Pentru implementarea acestui concept in companii sunt necesare unelte si metode
specifice cum ar auditurile regulate, unelte care sprijina auto-evaluarea muncii
efectuate, si solutii care sprijind In mod sistematic implementarea solutiilor agreate li
dezvoltate de echipe si de lideri.

4. Asa cum a fost prezentat in focus grupul din Spania, liderii ar trebui sd dea exemplu
in companiile lor astfel incdt angajatii sa fie motivati si sd vadd beneficiile obiceiurilor
bune. Liderii ar trebui s arate angajatilor de la bun inceput faptul cd organizarea si
angajamentul in vederea indeplinirii sarcinilor lor sunt superioare multitaskingului.
Astfel, angajatii ar fi mai productivi de la bun inceput.

5. Asa cum au subliniat participantii din Slovenia, angajatorii si angajatii ar trebui sa fie
constienti de problemele cauzate de un ritm de munca nepotrivit. Tiparele de
comportament care au condus la situatia respectiva ar trebui schimbate.

6. Printre consecintele ritmului de lucru necorespunzator se numara:

- Nervozitatea, - Calitatea redusa a muncii
- Incapacitatea de a dormi, efectuate

- Calitatea redusa a muncii, - Sarcinile ramase neefectuate

- Neglijarea vietii private, - Sarcinile care trebuie verificate de
- Anxietatea mai multe ori si corectiile realizate
- Depresia - Cresterea numarului de accidente
- Stresul - Luarea unor decizii proaste

- Pierderea concentrarii - Abandonarea muncii

- Uitarea - Absenteismul crescut

- Blocajele mentale - Impactul negativ asupra

productivitatii
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- Teama de a nu fi criticat de - Tulburari cardiovasculare,
manager si de colegi pentru ca are gastrointestinale, endocrine si
un stil de lucru mai lent musculare

- Simptomele de burnout - Durere de spate

- Dureri de cap

7. Buna organizare si prioritizarea sunt importante. in acest scop, angajatii trebuie s
evite multitaskingul si sa se angajeze sa efectueze o sarcind incercand sa evite
distragerile si intreruperile. O modalitate buna de a se organiza este aceea de a fi
realisti legat de sarcinile pe care le au de indeplinit si de ceea ce pot face intr-o zi
lucratoare dubland timpul alocat pentru sarcinile care trebuie efectuate pentru a se
asigura ca vor petrece timpul necesar pentru efectuarea acestora.

8. Pauzele sunt importante pentru a mentine concentrarea. Pauzele de 5 sau 10 minute
la fiecare 40 de minute 1i fac pe lucratori sa fie mai productivi deoarece evita
distragerile.

9. Munca in echipa este mai productiva deoarece se autoregleaza si este bazata pe co-
responsabilitate, cooperare, coordonare, incredere si angajament, dar atunci cand
acest lucru nu este posibil, delegarea este esentiala. Managerii nu reuseasca sa
delege in mod adecvat din lipsa de comunicare sau de instrumente digitale pentru a
comunica. Atunci cand se intampla acest lucru, unii lucratori trebuie sa lucreze in
weekend din cauza muncii suplimentare pe care un alt lucrator ar fi putut sa o
efectueze. Avand o comunicare adecvata, managerii vor avea beneficiile unei
productivitati sporite.

=
o

. Cei mai frecventi inamici ai ritmului de lucru alesi de participantii la focus grupuri
sunt:
Teama de a spune ,,nu”
Lipsa organizarii/planificarii personale
Stresul si lipsa relaxarii
Managementul timpului
Neconstientizarea multitaskingului ca sistem
Echilibrul emotional
Stima de sine redusa
Distragerile si dezordinea

© 0 N hEWNR

Dezvoltarea obiceiurilor si a rutinelor

[EEN
o

. Distragerile cauzate de social media (adaugat de CPIP)

=
=

. Lipsa relationarii (networkingului) sociale (adaugat de CPIP)

[EEN
N

. Caderea 1n capcana ,ajutatorului” (faptul de a contribui intotdeauna la ceea ce fac
ceilalti si de a nu cere niciodata celorlalti sa contribuie la ceea ce faceti
dumneavoastrd) (adaugat de CPIP)

13. Subiectivitatea la locul de munca

14. Evitarea delegarii

15. Parteneriatele si relatiile (adaugat de Orange Hill)
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16. Grija fata de valori (addaugat de Orange Hill)

17. Reducerea practicilor de multitasking (adaugat de Orange Hill)
18. Productivitatea (adaugat de I&F)

Obiectivul consta in alegerea celor mai importanti 12 inamici pentru a ajuta companiile sa isi
mbunatateasca productivitatea si bunastarea angajatilor.
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