* X %

*
* *

*
* 5 Kk

UNIUNEA EUROPEANA

Instrumente Structurale
2014-2020

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul Operational Capital Uman 2014-2020

//l//
b

/
st

7

// Iy
vy

'y

WY

Mentoratul (ohline) ih conteXtuI
pandemiei Covid 19

ACTIVITATEA 4 - IMPLEMENTAREA PLANURILOR DE AFACERI
Activitatea 4.3: Monitorizarea de catre administratorul schemei de antreprenoriat a functionarii si dezvoltarii afacerilor finantate

5
£
~
s
S

I
'/ Y .

ROFIT
RENOR

.
'’

(77 /7172077
’ 7

Y7L

Titlul proiectului: “PROmotorii FIrmei Tale (PROFIT) pentru Regiunea Centru” (ID: 104254) | Programul Operational Capital Uman 2014-2020, Componenta 1 Romania Start Up Plus
Axa Prioritara Locuri de munca pentru toti | Operatiunea: Cresterea ocuparii prin sustinerea intreprinderilor cu profil non-agricol din zona urbana, Schema de ajutor de stat Romania Start-Up Plus




” I/, A L A

dd

* X %
*
* *

* *
LT ¢

UNIUNEA EUROPEANA

1. Munca la distanta vs. munca in carantina

Munca de la distanta este diferita de cea de a lucra in timp
ce esti pus in carantind, iar efectele asupra angajatilor pot
fi uriase. Explicatia rezida in faptul ca diferentele psihologice
resimtite in cele doud situatii sunt mari. Unul dintre principalii

e
1

factori de stres care contribuie la “Incarcatura” resimtitd in cazul
muncii in conditii de carantina este lipsa alegerii in conditiilor de

muncd.

De obicei, ,,a lucra de acasa” este o expresie datd unei actiuni
temporare de a lucra de acasa - mai degraba decat la birou - din
cauza circumstantelor extraordinare, cum ar fi cresterea unui
nou-nascut, catastrofele naturale, bolile si altele asemenea. De

aceea, ,,a lucra de la distanta” este de obicei o alegere personala.
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aplica desigur si celor care nu sunt nascuti In epoca digitala, este

=9

obisnuit sa spui ca ,,lucrezi de la distanta” chiar daca esti in esenta
intr-un spatiu public: dintr-o cafenea, un loc In care calatoresti
sau locuiesti in straindtate sau chiar un spatiu de coworking cu

interactiuni minimale cu ceilalti.

Cand lucrul de la distanta este datorat doar faptului ca va aflati in
carantind, acest element de libertate (=alegerea locului de munca)
dispare, ceea ce poae duce la sentimente de anxietate si panica ale

unor membrii ai echipei.

De aceea, intrebarea principald este: ce se poate face pentru a va
asigura ca membrii echipei dvs. sunt conectati la ceea ce au de facut

si starea lor de bine este pastrata in acesta perioada de incercare?
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carantinei si modul de reducere a acesteia: revizuirea rapida a
dovezilor” ! autorii Samantha Brooks, Rebecca Webster, Louise
Smith, Lisa Woodland, Simon Wessely , Neil Greenberg si Gideon
James Rubin au trecut in revista stresorii in timpul unei carantine.
Nu in mod surprinzator, unul dintre principalii factori de stres
a fost frustrarea datorata izolarii: “pierderea rutinei obisnuite
si reducerea contactului social si fizic cu ceilalti, au fost deseori
asociate cu plictiseald, frustrare si un sentiment de izolare fata
de restul lumii, care a fost deranjant pentru participanti. Aceastd
frustrare s-a agravat prin faptul ca nu a putut participa la activitati
obisnuite de zi cu zi, cum ar fi cumparaturile pentru necesitatile

de baza sau participarea la activitati tip refea sociala”.

Pentru reducerea acestui sentiment de frustrare, cercetatorii

au oferit cateva solutii:

a)

v es e

Reducerea izoldrii si crearea retelelor sociale
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Pentru a reduce sentimentele de izolare si pentru a Tmbunatati
comunicarea, ar trebui sa oferiti membrilor echipei sfaturi
practice cu privire la tehnici de combatere si de gestionare a
stresului, precum si unele lucruri pe care le pot face pentru a
evita plictiseala. Poate compania dvs. poate crea un document
care sa cuprindd informatii updatate nonstop din comunitatea
profesionald (de exemplu, prin Google Docs), sa ofere cursuri
online, resurse de citire gratuite, podcast-uri si alte lucruri pe care

angajatii le pot accesa oricand (avand libertatea alegerii).

De asemenea, asigurandu-va cd membrii echipei dvs. sunt
conectati unul la altul prin intermediul platformelor de comunicare
online precum Slack, platforme de conferinte video precum
Zoom Skype sau MeetGoogle, programele de mentorat online
va pot ajuta compania sa creeze o retea sociald puternica care

sd sprijine angajatii atat profesional cat si personal. Acest lucru

1 Disponibil online, la adresa: https://www.thelancet.com/action/showPdf?pii=50140-6736%2820%2930460-8
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este deosebit de important, deoarece cercetatorii au descoperit ca

: incapacitatea de a activa reteaua social, desi de la distanta,
»este asociatd nu doar cu anxietatea imediatd, ci mai mult, cu

p stresul, ca tulburare”.

y b)

3 De asemenea, cercetatorii au subliniat cd distantarea sociala,

Altruism vs. Compulsie

” I/, A L A

izolarea de sine si / sau alegerea de a lucra de acasa in perioade
i ca acestea pot duce la sentimente de altruism, , sentimentul
ca altii vor beneficia de ajutorul acordat poate face situatii
stresante mai usor de suportat si se pare probabil ca acest lucru

2

este valabil si pentru carantina de la domiciliu . Prin urmare,
daca membrii echipei sunt incurajati cu usurinta sa lucreze de la
domiciliu in timpul orelor de serviciu la un “bine mai mare”, s-ar

b ‘ putea sa se simtd mai confortabil cu starea actuala. Includerea

: ROFIT
ANTREIRENOR

echipei in pregatirile pentru munca de la distantd cu un scop
nobil este o modalitate de a reduce anxietatea si de a limita

comportamentele compulsive (de exemplu, cele alimentare).
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) Cum poate ajuta un program de mentorat in acesta
perioada?

Un program de mentorat precum poate ajuta compania acum in
numeroase moduri! Nu numai cd aceste tipuri de programe
ajuta la mentinerea legaturilor oamenilor in momente
incerte, dar ofera si noi oportunitati pentru relatii dincolo de
unitatile familiale sau echipele imediate. Acest acces la altii care
se confrunta cu provocari similare atunci cind vine vorba de
acest nou mod de lucru poate permite membrilor echipei sa se
intoarca apoi si sa impartaseascad informatii cu propriile echipe.
Cel mai important, un program de mentorat poate oferi oamenilor
un sentiment al scopului, oportunitati de stabilire a obiectivelor,
o0 dozd sanatoasa de spirit de echipd si un sentiment de progresie

in momentele in care s-ar putea sa nu se simta in acest fel.

Conexiunea, apartenenta si suportul sunt in centrul fiecarui
program de mentorat - si pot fi usor adaptate la mari echipe de

la distanta.
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Combaterea singuratatii in contextul lucrului la distanta
Probabil ca nu este de mirare ca singuratatea este una dintre cele

mai mari provocari atunci cand lucrezi de la distanta.

Mai ales intr-o perioada de distantare sociala si de izolare de sine,
singuritatea poate si devini sentimentul predominant. in
continuare, sunt prezentate cateva cercetari privind singuratatea in
lumea muncii la distantd, precum si ceea ce se poate face ca sef de
echipa si / sau companie pentru a combate acest lucru!

Obstacole ale muncii la distanta

Conform raportului de sinteza State of Remote Work 2018 Report:
What Its Like to be a Remote Worker in 2018, lucritorii de la
distanta trebuie sa depdseasca o serie de provocari majore, pentru a
lucra. Singuratatea (21%), colaborarea si / sau comunicarea (21%)

2 Disponibil online, la: https://open.buffer.com/state-remote-work-2018/

si distragerile la domiciliu (16%) sunt cele mai mari lupte pentru

lucratorii la distanta.

Singuritate, colaborare si comunicare

Cand vine vorba de singurdtate, o cercetare Gallup din 20183
afirmd cd este important ca managerii sa cunoasca diferenta
dintre singuritate si izolare. In timp ce singuritatea este
un rispuns emotional la o lipsd de conexiune, izolarea este
structurald si legatd de acces — sau mai bine zis de lipsa acestuia.
De exemplu, o persoand singura se poate simti la fel de singura
intr-o multime sau singura acasa, in timp ce o persoana izolatd
,,nu poate obtine materialele sau informatiile de care are nevoie,
crede ca realizarile sau dezvoltarea lor sunt ignorate, se simt
excuse din afacere”. Singuratatea poate contribui la izolarea,

iar izolarea poate contribui la singuratate, dar sefii echipei se

3 Disponibila online, la: https://www.gallup.com/workplace/268076/manage-loneliness-isolation-remote-workers.aspx
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pot adresa atat vorbind cu angajatii lor despre problemele care le
provoaca.

Desi a fi singur nu este singura cauza a singuratatii, insd poate
fi un factor semnificativ. Chiar si inaintea pandeminei Covid 19,
singuritatea resimtiti la locul de muncd era considerati o
“epidemie periculoasa si in crestere” *, pe care oamenii de stiinta
nu o luau neaparat in serios. Pentru a ajuta la suprimarea acestor
sentimente, este important sa 1i Incurajati pe membrii echipei dvs. sa

isi activeze retelele de socializare.

Una dintre concluziile articolului ,, Impactul psihologic al carantinei
si modul de reducere a acesteia: revizuirea rapida a dovezilor” (citat
anterior) este elocventd in acest sens: , activarea retelei sociale,
chiar daca la distanta, nu este doar o prioritate - cheie, ci mai mult:
incapacitatea de a face acest lucru nu este asociatd doar cu anxietate

imediata, ci si cu suferinta pe termen mai lung”.

4 Vz. https://hbr.or

cover-story/2017/09/work-and-the-loneliness-epidemic
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Solutii impotriva singurititii angajatilor care pot fi implementate:
- Se poate Incepe prin asocierea lucritorilor la distantia pentru a
ajuta la combaterea singuratatii, imbunatatind totodata colaborarea si
comunicarea intre membrii echipei. Crearea si incurajarea angajatilor
pentru a se implica ca o comunitate si a construi noi relatii este esentiala
in momente ca acestea. Existd dovezi care sugereaza ca grupurile de
sprijin specifice pentru persoanele care au fost in carantina acasa
in timpul focarelor de boala pot fi de ajutor. Un studiu a descoperit
ca faptul cd un astfel de grup si cd faptul ca te simti conectat cu
altii care trecusera prin aceeasi situatie ar putea fi o experienta de
validare, de abilitare si poate oferi oamenilor sprijinul pe care s-ar
putea sa nu-1 primeasca de la alte persoane;

- Un mod minunat de a construi acest tip de comunitate este cu
un program de mentorat digital. Daca ati fost pe punctul sa
implementati unul la compania dvs. pana in acest moment, acum
este timpul s incepeti! Avand in vedere circumstantele actuale,
un program virtual de mentorat nu poate doar sa-i ajute pe

membrii echipei sa invete unul de la altul si s@ creasca impreuna,
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ci 1i poate conecta intr-un moment in care interactiunea sociala

este minima.

- Programele de mentorat virtual oferd o multitudine de beneficii.
Compania dvs. va putea oferi oricand acces de mentorat, chiar daca
un membru al echipei locuieste intr-o locatie indepartatd - cineva
care altfel nu ar putea avea acces la un mentor. Exista, de asemenea,
flexibilitatea oferitd de programele de mentorat digital; nu exista
timp de calatorie asociat cu intdlnirea si mentorul si mentorul pot
pastra legatura chiar si atunci cand sunt plecati si / sau nu mai sunt
la locul lor de munca obisnuit (ca acum!). Mai mult, ambii parteneri
de mentorat pot veni unii pe altii atunci cand sunt dispusi, pregatiti si

capabili sd se angajeze intr-o conversatie semnificativa, productiva.

In acest moment, exista numeroase schimbari si incertitudine, in
intreaga lume. Aparent “peste noapte”, viata sau modul de viata al
tuturor a fost afectatd Intr-un fel. Oamenii au devenit nervosi privind

viitorul lor si cu un motiv intemeiat. Din pacate, multe organizatii se

confrunta deja cu o presiune financiard uriasa si vedem ca apar multe
concedieri si nelinisti sociale.
latd cinci modalitati care sa ajute in acest moment sa-i
sprijini pe mentori (sau chiar angajati):
1. incurajeazi reflectarea

In primul rand, recunoasteti impreund ci este un moment
dificil. Impartaseste-ti experientele, intrucat toti am fost afectati
intr-o anumita forma!

Acum este momentul perfect pentru a exersa introspectia si
a reflecta asupra locului unde ne aflam, unde ne-am duce, daca asta
ne dorim cu adevarat - si dacd nu - cum ne putem schimba calea
pentru a ajunge acolo unde dorim cu adevarat sa fim. Daca trebuie sa
depunem ceva mai mult efort pentru a ajunge acolo, acum este timpul
s o facem!

Incurajeaza-ti partenerul de mentorat si se gindeasca la cum
ar putea arata ,,iesirea din celdlalt capat”. Cand lucrurile se vor stabili
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din nou, ce ar fi sperat sa obtina? Ar putea fi aceasta o oportunitate

de a lucra la ceva nou, a caror detalii au fost puse la punct acum, sau
se vor dezvolta tot proiecte anterioare, pe care acum ar putea sa aiba

timp sd se concentreze?

2. Concentrati-va asupra a ceea ce poate controla sau influenta

Lipsa controlului poate contribui la frica si anxietate.
Si in momente ca acestea, incertitudinea poate avea un efect
negativ. Acesta este motivul pentru care ar trebui sd se lucreze
cu beneficiarul mentoratului pentru a lista toate lucrurile pe care
le poate face, In conditii de control. Fie ca este vorba de mediul
organizational, de relatiile lor sau de cariera lor, cei inclusi in
relatia de mentorat au nevoie de sentimentul controlului. Acest
exercitiu este unul de incredere. Odatd ce s-au gandit la o cale
pe care vor sd o urmeze, este timpul ca partenerii unei relatii de
mentorat sd dezvolte aceastd incredere si sa facad tot ce pot in
puterea lor pentru a realiza ce si-au propus!

A lua initiativa inseamnd a controla calea de urmat,
impreuna, zi de zi. Odatd ce un scop este stabilit, incercati sa-1
defalcati pe obiective care pot fi atinse lunar, sdptamanal si chiar zi
de zi, astfel incat beneficiarii programului de mentorat sa aiba ceva

concret in care sa lucreze si sa realizeze zilnic, ceva ce pot controla.

3. Lucréind cu “materialul clientului”

Ce face deja beneficiarul mentoratului, intr-un mod care le
permite sa gestioneze la fel de bine activitatile, in aceastd perioada
de crizd, comparativ cu cea anterioara? Ce pasi au facut pentru a
avea grija de sandtatea si bundstarea lor pana in acest moment ? Ce
i-a ajutat sa faca fata incertitudinii si momentelor dificile din trecut,
modalitati care i-ar putea ajuta si acum? in mod similar controlului,
ajutandu-l pe beneficiarului mentoratului sa se concentreze pe ceea
ce are deja - nu pe ceea ce nu - veti putea sa puneti in valoare toate

resursele sale personale.
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4. Recunoasteti si apreciati munca grea si rezistenta

Utilizarea intaririi pozitive 1i poate face pe cei implicati n
mentorat si se simtd plini de resurse in momentele dificile. Incurajeaza-
ti persoana cu care lucrezi in mentorat sa isi pastreze o lista cu toate
lucrurile pe care le realizeaza in fiecare saptamana. Marimea acestor
realizdri nu se conteaza mult aici, de fapt, conteaza efortul persistent.
Aruncand o privire la aceasta lista se apropie sfarsitul saptamanii, vor
simti ca realizeaza obiective semnificative si ca se pot folosi in mod
real de aceastd perioada, de distantare sociala!

5. Identificati pasii urmatori

Prin evidentierea tuturor actiunilor pozitive pe care le-au intreprins
pana acum, beneficiarii mentoratului vor putea identifica mecanismele
de coping si pasii mici pe care ii pot face imediat, pentru a progresa
in continuare. Partea cea mai grea a oricarei calatorii este intotdeauna

efectuarea primilor pasi, asa ca, odatd ce beneficiarul mentoratului
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isi da seama ca cea mai dificila parte se afla in spatele lor si acum
trebuie doar sa continue in directia pe care au stabilit-o deja, vor fi

mai motivati sa o tina tot asa!

Mai mult, impartasirea, evidentierea si / sau reflectarea asupra tuturor
resurselor pe care le au la dispozitie 1i va ajuta pe mentori sa stie ca

nu sunt singuri in aceasta calatorie.

Prezentul material constituie o traducere si adaptare a urmatoarelor
postari cu privire la criza Covid 19, publicate pe blogul asociatiei
Mentorloop din Sidney, Australia:

https://mentorloop.com/blog/working-while-quarantined/
https://mentorloop.com/blog/role-mentors-can-play/

https://mentorloop.com/blog/remote-team-loneliness/
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Implementat de Agentia de Dezvoltare Durabila a Judetului Brasov
n parteneriat cu Universitatea Spiru Haret.

Yo

Valoare totala a proiectului
8.722.301,38 lei

l. 44
44
W

Durata proiectului
36 de luni

57 o v od D
(144344

Y

’

/

w

,‘y/
Y /4 LIy 141y s/
/1, M
1//4
I ikt

-,,,,.
'ol,ﬂ
Tl L,

AV
v
o
(/1
l
v/

/.
P/
b,
r

Proiect cofinantat din Fondul Social European prin Programul
Operational Capital Uman 2014 -2020

e
/
¥’
g

/.

Editorul materialului
Agentia de Dezvoltare Durabila a Judetului Brasov

i

'y

7z

Jid, er/n
'y, #

Data publicarii
Mai 2020

iy 47

# -’l 0"/- 4

7.7 2

r//’ //./,,,y/,a/pq Y,

“Continutul acestui material nu reprezinta in mod obligatoriu
pozitia oficialad a Uniunii Europene sau a Guvernului Romaniei”
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