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Abstract: Living in a world full of frequent changes both personally and at work, the demands are increasing. Maintai-
ning a healthy balance between work responsibilities and personal life is becoming a key determinant of employees’
mental health. Chronic stress, overwork and lack of personal time can lead to emotional fatigue, reduced productivity
and even mental health problems. This is why it is important for organizations to identify solutions to maintain an opti-
mal balance to support employee mental health and performance. This balance not only improves quality of life but also
contributes to the long-term success of companies.
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INTRODUCERE

Echilibrul profesional si sdnatatea mintald a angajatilor au devenit aspecte tot mai importan-
te in societatea moderna. Stresul cronic, suprasolicitarea si lipsa timpului personal conduc la obo-
seala emotionala, scaderea productivitatii si chiar la aparitia unor afectiuni psihice. De aceea, este
important ca organizatiile sd identifice solutii de mentinere a unui echilibru optim, pentru a sprijini
sandtatea mintala si performanta angajatilor. Acest echilibru nu doar ca imbunatateste calitatea vie-
tii, dar contribuie si la succesul pe termen lung al companiilor.

Scopul cercetarii constd in determinarea importantei echilibrului profesional si a sanatatii
mintale a angajatilor, cat si a influentei acestora asupra angajatilor si performantei la locul de mun-
ca. De asemenea, identificarea riscurilor majore asupra sdnatatii mintale, a unor idei de sporire a
bunastarii angajatilor, care pot fi aplicate In practica prin oferirea unor exemple concrete.

CONTINUTUL DE BAZA

Echilibrul profesional este definit ca fiind o stare psihoemotionald de bine in cariera angajatu-
lui, fiind un subiect care vine sa valorifice conceptul din perspectiva diversitatii realitatilor sociocultu-
rale si organizationale. Astfel, echilibrul profesional evidentiaza natura calitativd a angajamentelor si
deciziilor profesionale, a antrendrii potentialului uman in organizatie si a nivelului de performantd in
cadrul activitatilor profesionale realizate, integrand factori personali, profesionali si de mediu, care
conditioneaza starea de bine in activitatile profesionale ordinare (Zubenschi, 2021).

Acest echilibru este un factor esential in mentinerea sanatatii mintale a fiecarui angajat. Or, in
momentul in care angajatul se simte bine, acesta munceste productiv oferind rezultate remarcabile,
insd odatd ce este pus 1n fata unor provocari, se intampla ca echilibrul profesional, dar si sanatatea
mintala sa fie afectate, iar Indeplinirea sarcinilor la locul de munca sa devina tot mai dificila.

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii “La nivel global, se estimeazd ca 12 miliarde de
zile lucratoare sunt pierdute in fiecare an din cauza depresiei si anxietatii la un cost de 1 trilion de
dolari pe an in pierderea productivitatii” (World Health Organisation, 2024), iar printre principalele
riscuri pentru sandtatea mintala se dovedesc a fi: stresul, suprasolicitarea, discriminarea, nesigu-
ranta la locul de munca, ore lungi si nesociale, burnout, cultura organizationala etc.
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Stresul poate fi considerat drept o reactie la diferite situatii si stimuli din mediul inconjura-
tor. Aceastd stare implica atat reactii fizice, cét si psihologice. Un nivel redus de stres poate avea
chiar un efect pozitiv asupra performantei, motivand persoana sa realizeze sarcinile la timp si rapid.
Insa, un nivel mai ridicat de stres poate cauza probleme de sanitate mintala si fizica. Ulterior, poate
spori riscul de burnout: o epuizare emotionald, fizica, in care angajatul 1si pierde motivatia de a
munci, de a indeplini sarcini zilnice simple.

Cultura organizationald negativa poate deveni un risc pentru sdnatatea mintald a angajatilor
atunci cand acestia sunt supusi unei presiuni constante din partea conducerii sau a colegilor, nu sunt
apreciati si nu sunt sprijiniti in realizarea sarcinilor, lipsa unui feedback clar si regulat din partea
managerilor, etc. Acesti factori pot crea tensiuni intre angajati, un mediu nesigur de muncd care
dauneaza atat angajatilor, cat si insdsi companiei.

Orele lungi si nesociale conduc la suprasolicitarea angajatilor si la aparitia diferitor boli, fi-
ind un fenomen des Intdlnit in tari precum Mexic, Coreea, Japonia. De exemplu, in Japonia este
dificil de a lua o pauza, concediu sau a demisiona, deoarece este consideratd o lipsa de respect fata
de angajator. Astfel angajatii ajung sa lucreze intre 80-100 de ore suplimentare pe lund, uneori fiind
neplatite. De aceea, se intdmpla ca organizatiile ajung sa stingd toate luminile de la birou inainte de
ora 22:00, ca masura pentru a reduce suprasolicitarea la locul de munca. (Japan Dev, 2023)

Echilibrul profesional joacd un rol esential in bunastarea angajatilor, iar diferentele dintre
tari reflectd politicile si conditiile de munca specifice fiecarui stat; analiza de mai jos ilustreaza cla-
samentul pentru 60 tari privind numarul mediu de ore lucrate pe sdptdmana per persoand angajata,

evidentiind diferentele dintre tari (figura 1), (Remote, 2024).
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Figura 1. Analiza numairului de ore mediu pe sdptimana per persoana angajata, 2024
Sursa: elaborat de autor in baza (Remote, 2024)

Studiul efectuat pentru 60 tari, dupd numarul de ore mediu pe sdptdménd per persoand angaja-
ta, aratd ca in Emiratele Arabe Unite angajatii lucreaza in mediu 50,93 ore, urmatd de Qatar cu 48 ore
si China cu aproape 46 ore. De partea cealaltd se afla Olanda, in care oamenii muncesc in mediu
31,55 ore pe sdptdmana, urmatd de Australia cu 32,29 ore. Totusi, conform scorului index obtinut pe
baza unor criterii precum concediul anual legal, orele lucrate per angajat, Noua Zeelanda ocupa pri-
mul loc printre tarile cu cel mai bun echilibru intre viata profesionala si cea privata in 2024, obtinand
80,76 puncte din 100, urmata de Irlanda cu 77,89 puncte si Belgia cu 73,45 puncte (Remote, 2024).
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Un loc de munca sigur si favorabil asigurd bunastarea angajatilor, dar si sursd de motivare.
Pentru a asigura un loc de munca favorabil sanatatii mintale este recomandatad abordarea 1 —2 — 3 —
4 — 5, care consta in (Ministerul Sanatatii al Republicii Moldova & Mensana, n.d.):

1. Implicati. Conducerea trebuie sa demonstreze angajament privind gestionarea riscurilor
psihosociale pentru ca angajatii sd se simtd confortabil sa colaboreze. Poate fi creat un comitet alca-
tuit din persoane de toate nivelurile, pentru ca toti sd se simtd reprezentanti in procesul decizional in
colectiv.

2. Analizati. Pentru a intelege mai bine situatia in organizatie, se organizeazd un sondaj in
care se cere parerea angajatilor privind abordarea procesului de lucru. Este important sa se pastreze
confidentialitatea datelor si siguranta angajatilor fara teama unor consecinte negative.

3. Gdnditi strategic. Este necesar elaborarea unui plan de actiuni in care sunt identificate
problemele, sunt stabilite scopurile si pasii pentru a atinge aceste obiective.

4. Implementati. Executarea pasilor stabiliti, dar si adaptarea obiectivelor vor contribui la
realizarea unui loc de munca favorabil.

5. Reactionati. Sunt urmarite schimbarile si impactul actiunilor intreprinse, iar la necesitatea
au loc ajustari pentru realizarea celor propuse.

Pentru a spori productivitatea angajatilor este important ca managerii, sau conducerea orga-
nizatiei sa asigure un mediu favorabil sdnatatii mintale angajatilor prin diverse moduri :

e Promovarea unei culturi organizationale sanatoase — incurajarea comunicarii deschise in-
tre colegi si superiori, oferirea si respectarea timpului liber al angajatilor, dar si oferirea posibilitatii
de un program flexibil. De exemplu, compania Zalando, incurajeaza angajatii sa-si exprime opinia
in mod direct. De doud ori pe an este efectuat un sondaj intern in care angajatii sunt intrebati cat
sunt de multumiti la locul de munca si discuta despre grijile acestora (Zalando, n.d.).

e Oferirea de programme de imbunatdtire a sanatatii — organizarea activitdti de team-
building, fie sedinte cu specialisti precum ar fi un psiholog. Compania Rakuten din Japonia invita
diversi experti sa prezinte sfaturi concrete si practice pentru imbunatatirea starii de bine. Totodata,
ofera angajatilor si a familiilor acestora informatii despre sanatate, diverse controale pentru preveni-
rea bolilor, dar si acces la facilitdti de exercitii si recreere. Au loc regulat evenimente precum
cursuri de yoga, strecthing (Rakuten, n.d.). De asemenea, compania Zalando dispune de serviciul de
consiliere psihologica in cooperare cu Institutul Fiirstenberg pentru toti angajatii gratuit si non-stop.
“In functie de locatie, exista si asistenti sociali din companie care sunt la indemana pentru a ajuta
angajatii cu orice le este in minte.”’ (Zalando, n.d.).

e Asigurarea unui mediu favorabil — prevenirea discrimindrii, inegalitatii dintre angajati, asi-
gurarea angajatilor cu necesarul pentru o munca efectivd. Compania Naver din Coreea oferd angaja-
tilor instrumente de lucru precum laptopuri, tablete si monitoare la alegere. De asemenea, sunt Incu-
rajati sd studieze limbi straine. Sunt ofeirte oportunitdti de invatare si crestere individuald, instruire
pentru angajatii noi cu mentorat 1:1. Angajatii sunt finantati integral pentru participarea la conferin-
te, forumuri si conferinte academice (Naver, n.d.).

e Crearea unui program flexibil — oferirea posibilitatii de a lucra de acasa, fie de a beneficia
de un program flexibil care sa-i permitd angajatului sd vina la munca la ora dorita, dar s munceasca
acelasi numar de ore. De asemenea, posibilitatea de a lua o pauza atunci cand are nevoie. Compania
Zalando din Germania ofera angajatilor modele flexibile de ture (precum ture parentale adaptate
orelor de la cresd locald) (Zalando, n.d.). Angajatii companiei Naver “pot lucra oricand intre orele
06:00 si 22:00 in zilele lucratoare, fard ora fixa pentru a veni sau a pleca de la serviciu si pot alege
in fiecare an intre ,,Type O (Munca de birou)”, unde angajatii vin la birou de cel putin 3 ori pe sap-
tamana, sau ,,Type R (Munca de la distantd)”, unde angajatii lucreaza de la distantd. Angajatii cu
copii de scoalad elementard pot avea pana la 2 ore reduse din programul zilnic de lucru pentru a echi-
libra munca si ingrijirea copiilor (pana la 1 an pe parcursul angajarii).”” (Naver, n.d.).
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® Amenajarea unor spatii de recreere — amenajarea unor sali de odihnd si meditare, fie sali
de joc pentru ca angajatii sd se recreeze jucand tenis de masa, etc. De exemplu, compania Spotify cu
sediul la Stockholm are o sala de teatru In care sunt gazduite diverse evenimente precum petreceri,
sesiuni de film, prezentari. Angajatii pot petrece timpul liber pe acoperisul Spotify unde au parte de
privelisti uimitoare ale orasului, dar si camera de mestesuguri, avand rechizitele necesare pentru
lucrari. O altd activitate pentru angajati este karaoke, unde 1si pot incerca talentul. (Spotify, 2018).

CONCLUZIT

Echilibrul profesional si sdnatatea mintald a angajatilor influenteaza direct bundstarea aces-
tora, iar riscurile la care sunt supusi zilnic afecteaza negativ, conducand la scaderea productivitatii
si la cresterea costurilor pentru organizatii. De aceea, In prezent, se pune accent pe promovarea unor
valori culturale care s sustina, s motiveze angajatii, dar si sa-i ajute sd mentind echilibrul profesi-
onal, oferindu-le numeroase facilitdti la locul de munca. Investitia in bunastarea angajatilor devine o
prioritate si o strategie pe termen lung pentru succesul companiilor.
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