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Abstract: The relationship between online work, well-
being and mental health is well-documented. This study
aimed to highlight the relationship between online work
and depression in the context of the rapid changes that
have marked the field of work and the organizational
world, as a result of the spread of the COVID-19
pandemic. One hundred and ninety-seven subjects were
recruited from the community population using the
convenience sampling technique. Of these, 139 carried out
their academic/professional activity online, while 58
worked in situ. Participants completed the Romanian
versions for the Beck Depression Inventory-Fast Screen
(BDI-EFS) and General Self-Efficacy Scale (GSES). There
was no statistically significant difference between the
scores that participants in the two groups trevealed for
depression. In contrast, for generalized self-efficacy,
participants who worked online scored significantly higher
than those who wotked in situ. In addition, for both
groups of participants, the level of depression was
negatively associated with generalized self-efficacy. Several
practical recommendations for reducing the risks of
working online are proposed.
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1. Introducere

Rezultatele studiilor care s-au preocupat de relatia dintre munca on/ine
si depresia in randul angajatilor sunt mixte. Un raport al Fundatiei Europene
pentru imbunété;irea Conditiilor de Viata si de Munca, publicat in anul
2017, sugereazda ca 41 % dintre angajatii care lucreaza omline raporteaza
niveluri mai ridicate ale stresului psihic, comparativ cu doar 25 % dintre
colegii lor care lucreaza la birou. Este bine documentat faptul cid stresul
psihic conduce la depresie. Munca realizata on/ine are anumite beneficii, insa
implica numeroase provociri si poate fi stresantd.

Atunci cand apare un focar epidemiologic (cum este pandemia de
COVID-19), reactiile populatiei joaca un rol esential atat in raspandirea bolii
infectioase, cat si in aparitia stresului psihic si a tulburarilor de natura sociala.
Raspunsurile psihologice ale populatiei care se confrunti cu un context
pandemic pot include si o componentad dezadaptativda manifestatd prin
atitudini defensive, stres, anxietate, depresie, sentiment de neajutorare etc.
Persoanele predispuse la probleme psihice sunt deosebit de vulnerabile. Din
acest motiv, nevoile psihologice si afectiunile psihiatrice nu ar trebui trecute
cu vederea.

Multe persoane agreeaza ideea de a lucra online, deoarece pot sa-si
gestioneze mai bine timpul si programul si s se concentreze asupra locului
lor de muncd indiferent de locatia in care se afli. Nefiind supravegheati si
neavand presiunea imediatd a managerilor, astfel de persoane pot si gaseasca
echilibrul in relatia dintre munca profesionald (carierd) si viata personala.
Ins, copiii si adultii care isi desfasoard programul in mediul onkine si
majoritatea activitatilor zilnice in interiorul casei (ca urmare a pandemiei de
COVID-19 si a amenintirii de infectie) pot fi vulnerabili prin aparitia si/sau
intensificarea simptomelor specifice anxietatii si depresiei, mai ales atunci
cand viata sociald se reduce semnificativ si apare monotonia.

Odata cu proliferarea muncii online, s-au intensificat si preocuparile
cu privire la sdnatatea mintald a angajatilor. Trecerea de la munca desfasuratd
in birou la cea realizata in mediul on/ine nu este la fel de usoara pentru toti
angajatii care se diferentiaza intre ei in ceea ce priveste modul in care
gestioneaza diverse situatii profesionale si schimbiri. In primul rind, munca
in regim omkne nu mai permite experimentarea relatiilor sociale care se
dezvolta intre angajatii care lucreaza in acelasi birou. Chiar daca lucreaza de
acasi §i pot sta in preajma altor membiri ai familiei, multi dintre angajati sunt
singuri si pot sd se confrunte cu sentimentul de izolare. Relatiile sociale cu
alti colegi de munca sunt extrem de importante pentru starea de bine a unui
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angajat. Sdrdcia conexiunilor fizice si faptul cd, adesea, nu avem la cine si
apelam atunci cand ne simtim stresati sau anxiosi sunt factori care pot creste
riscul depresiei. Lucrul la distanta ii indeparteaza pe angajati de posibilitatea
de a beneficia imediat de suport emotional si moral, deoarece unii se gandesc
de doua ori inainte de a ,,deranja” pe cineva pentru a solicita ajutor.

Un alt factor de care trebuie si se tind cont in analiza specificului
muncii on/ine si a riscurilor pe care aceasta le aduce pentru echilibrul psihic si
sanitatea mintald a angajatilor este cresterea volumului sarcinilor i a
programului de lucru. Ziua unora dintre angajatii care lucreaza online este
plind de apeluri telefonice, videoconferinte, sedinte si necesitatea de a
raspunde unui numar mare de sarcini intr-un timp scurt. A avea o multime
de intalniri virtuale intr-o zi poate fi obositor si necesitd mult timp pe care
angajatii l-ar putea petrece indeplinindu-si sarcinile pe care le au. In plus,
procesul comunicarii dintre angajati si manageri poate fi ingreunat de
asincronicitate (uneori, mesajele nu sunt vizute la timp, ceea ce poate
conduce la blocaje ale fluxului activitatilor profesionale). Cand lucreaza de
acasi, unora dintre angajati le este greu si traseze linia dintre
responsabilititile profesionale i viata personala (relatiile cu membrii familiei,
petrecerea timpului liber, odihna si relaxare etc.), aspect care poate contribui
la stres si epuizare psihicd. Rezultatele unui studiu aratd ca 35 % dintre
angajatii din toate colturile lumii muncesc cu peste 40 de ore mai mult in
fiecare lund, iar 25 % sunt extenuati din cauza muncii in exces. Cele mai
frecvente repercusiuni pe care le poate avea munca online sunt privarea de
somn (40 %), deprecierea sanatatii fizice (35 %), reducerea implicarii in viata
de familiei si lipsa bucuriei de a imparti timpul cu cei dragi (33 %), relatiile
familiale disfunctionale (30 %), izolarea de prieteni (28 %). Conform datelor
unei anchete, 84 % dintre angajatii chestionati se confruntau cu diverse
provocari in perioada in care lucrau de acasd, cum ar fi dificultatea de a
separa viata personald de cea profesionald (41 %) sau stresul si anxietatea (33
%,). Peste 40 % dintre angajatii chestionati au recunoscut cd stresul psihic,
anxietatea si depresia le cauzau sciderea productivititi in muncd. De
asemenea, 85 % dintre angajatii care au participat la studiu au fost de acord
cu faptul ci stresul, anxietatea si depresia relationate cu munca on/ine erau
factori care le afectau viata personala.

2 Metodologie
2.1. Scop si ipoteze de lucru

Scopul studiului de factura cantitativd pe care l-am realizat In
populatia comunitard a fost evidentierea relatiei dintre munca online i
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depresie in contextul schimbirilor rapide care au marcat campul
muncii gi lumea organizationald, ca urmare a extinderii pandemiei de
COVID-19.

Din punct de vedere practic-aplicativ, ne-am propus valorificarea
modelelor de interventie cunoscute in domeniul terapiei ocupationale, in
vederea identificarii unui set de posiblie interventii ocupationale destinate
prevenirii depresiei si a celorlalte probleme emotionale in randul persoanelor
care petrec mult timp in munca on/ine.

Premisele studiului pe care l-am realizat trebuie raportate la specificul
muncii realizatd online (telemuncii). In ultimul an, angajatii din diverse
sectoare (mai ales cele care nu implici interactiuni directe cu
public/beneficiari ai serviciilor sau prezenta fizica zilnicd la locul de munci)
s-au confruntat cu necesitatea de a lucra de acasd pentru
firmele/companiile/institutiile angajatoare. Se vorbeste despre avantajele
muncii de acasd In regim on/ine, caum ar fi posibilitatea de a lucra din orice
locatie, reducerea costurilor materiale si de timp sau flexibilitatea in ceea ce
priveste programul si modul de lucru. Insi, pe termen lung, aceastd optiune
poate conduce la numeroase riscuri psihosociale. De exemplu, pot apirea
probleme ale sanatatii fizice, prin reducerea semnificativa a migcarii si
activititilor fizice/sedentarism sau deprecierea sidndtitii mintale, prin
diminuarea contactelor sociale, sentimentul aliendrii relatiilor cu prietenii si
colegii de munca sau suprasolicitarea, care, la randul lor, pot conduce la
anxietate, depresie sau alte afectiuni psthosomatice.

In contextul pe care l-am expus, principala intrebare care a stat la
baza proiectirii si realizdrii prezentului studiu a fost: Infensificarea nuncii in
medinl online ca urmare a contextului pandemic actual contribuie la cresterea riscului
depresiei in randul persoanelor care, prin natura activitdtilor academice, de formare
profesionald sau a celor specifice job-urilor, sunt nevoite sd petreacd mult timp in fata unui
monitor ¢

Deoarece studiile din domeniul psihologie clinice si cel al psihologiei
sanatatii evidentiaza o relatie inversa si destul de consistenta intre nivelul
depresiei si increderea pe care o persoana o are in propriile sale capacitati de
a gestiona dificultatile si evenimentele care apar in viata de zi cu zi, studiul pe
care l-am realizat §i-a concentrat atentia $i asupra perceptiei pe care un
subiect o are cu privire la propria sa eficacitate in general.

In literatura din  domeniul stilntelor ~ comportamentale,
autoeficacitatea perceputi este conceptualizatd prin credintele pe care o
persoana le are despre propria capacitate de a ajunge la anumite standarde de
performanta si de a controla evenimentele care au loc in viata sa (Bandura,
1994). Nivelul autoeficacitatii indicd cat de competentd se considera o
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persoand in realizarea unor sarcini/activititi specifice sau in general, in
depisirea problemelor ce intervin in viata de zi cu zi in familie, relatiile cu
prietenii sau la locul de muncd. Persoanele cdrora le este caracteristic un
puternic sentiment al autoeficacitatii tind sa abordeze situatiile amenintitoare
cu increderea cd pot exercita controlul asupra acestora, astfel minimalizand
efectele stresului i fiind mai putin vulnerabile in raport cu experimentarea
starilor de anxietate sau depresie (Bandura, 1994, 2010). Dimpotriva,
persoanele care se indoiesc de propriile lor competente si cred cd nu vor
putea controla cursul propriilor actiuni, al evenimentelor sau ruta spre
succesul Intr-o activitate tind sa evite sarcinile dificile pe care le percep ca pe
amenintari. Astfel de persoane tind si exprime un nivel scazut al aspiratiilor
pentru succes si dau dovadd de un slab angajament fati de atingerea
scopurile pe care si le propun.

Albert Bandura (1994) a conceptualizat perceptia cu privire la
autoeficacitate prin raportarea la sarcini concrete sau domenii specifice ale
functionarii si dezvoltirii pozitive a unei persoane. Ulterior, cercetatorii au
utilizat conceptul referitor la perceptia antoeficacitatii generalizate, intelegand prin
aceasta increderea pe care o persoand o are In propriile sale abilititi de a face
fatd unei varietati de solicitari in diverse domenii sau situatii de viatd noi
(Luszczynska et al., 2005; Scholz et al., 2002). Atunci cand contextul in care
trebuie si intelegem si si interpretim relatiile dintre diversele domenii ale
functiondrii individului uman este mai putin specific, autoeficacitatea
generalizata poate explica o paleta mai larga de comportamente si aspecte ale
adaptarii. Aceasta concluzie este sustinuta de constatarile unui amplu studiu
transcultural realizat de catre Luszczynska si colaboratorii (2005), care au
evidentiat relatii pozitive si consistente intre perceptia cu privire la
autoeficacitate in general si optimismul dispozitional, orientarea unei
persoane spre controlul si autoreglarea propriilor comportamente, respectiv
stima de sine. Pe de altd parte, acelasi studiu a evidentiat relatii negative intre
perceptia cu privire la autoeficacitatea generalizata, respectiv depresie si
anxietate (doi dintre indicatorii cel mai frecvent utilizati pentru evaluarea
sanatatii mintale).

Doui ipoteze de lucru ne-au orientat demersul investigativ, acestea
evidentiind relatii intre principalele variabile de interes pentru prezentul
studiu:

A. Comparativ cu angajatii din diverse sectoare ocupationale care
lucreaza in sitn, studentii si cursantii care isi desfisoari activitatea academica
online prezintd un nivel semnificativ mai ridicat al depresiei.

B. Atat pentru studenti si cursanti care isi desfasoara activitatea in
mediul online, cat $i pentru angajatii care lucreaza 7 situ, nivelul ridicat al
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depresiei se asociaza cu un nivel mai scazut al increderii pe care subiectii o au
in propria lor eficacitate.

Aceste ipoteze au la bazd constatarile studiilor care au fost identificate
in etapa documentarii din literatura internationald care s-a preocupat de
problematica particularititilor psihosociale ale depresiei si a variabilelor
asociate acestei stiri psihice negative (Maciejewski et al., 2000; Maddux &
Meier, 1995; Scholz et al., 2002), respectiv de relatia dintre depresie si utilizarea
tehnologiilor moderne din domeniul comunicarii on/ine, cam ar fi retelele de
socializare gazduite pe Internet sau platformele pentru activitati instructiv-
educative (Li et al., 2014; Majeed et al., 2020; Webster et al., 2021).

2.2. Participanti si procedurd

Datele pe care le vom prezenta si le vom analiza provin din
prelucrarile raspunsurilor pe care 197 de subiecti (158 de sex feminin si 39 de
sex masculin) le-au dat la chestionarele standardizate care au fost
administrate utilizandu-se platforma Microsoft Teams. In momentul
colectarii datelor, participantii aveau varste cuprinse intre 18 si 55 de ani (m
= 37.03; s = 8.45).

Dintre subiecti, 119 au fost studenti, respectiv cursanti la programul
universitar Eie studii de licentd/postuniversitar de conversie profesionald
Pedagogia Invatimantului Primar si Prescolar (PIPP) sau la programul
postuniversitar (nivelul II) organizat in cadrul Departamentului pentru
Pregitirea Personalului Didactic din cadrul Universitatii ,,Vasile Alecsandri”
din Bacidu. Restul au fost angajati care lucrau i situ (N = 58)/online (N = 20)
in diverse domenii de activitate profesionala (servicii sociale publice sau
private, finante publice, educatie, servicii imobiliare, servicii medicale, servicii
bancare etc.). Toti studentii si cursantii care au participat la studiu aveau
experienta de aproximativ un an cu lucrul in mediul on/ine, prin activititile de
formare (cursuri §i seminare, proiecte educationale s.a.) pe care le realizasera
utilizand  platforma Microsoft Teams (pusa la dispozitie in cadrul
Universitatii ,,Vasile Alecsandri” din Bacau.

Studiul s-a bazat pe un design cantitativ mixt (comparativ si
corelational). Ca tehnicd pentru recrutarea participantilor a fost utilizatd
esantionarea de convenient. in functie de modalitatea in care isi desfasurau
activitatea academici/profesionald, participantii la prezentul studiu au fost
impartiti in doud subesantioane, si anume: a) subiecti care lucrau in mediul
online (studentii si cursantii); b) subiecti care isi desfisurau activitatea zn situ
(angajatii din diverse sectoare ocupationale, care se deplasau fizic in locatiile
organizatiilor in care isi desfisurau activitatea profesionald). Participantii au
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raspuns anonim la chestionarele care le-au fost administrate in perioada
martie-mai 2021. Protocolul cu chestionarele standardizate a fost editat
utilizandu-se aplicatia Microsoft Word (pentru a putea fi modificat usor de
citre participanti, atunci cand urmau si evidentieze raspunsurile la itemi) si a
fost postat in clasele virtuale create pentru anumite discipline de studiu.
Titularii disciplinelor au fost rugati sa-i instruiasca cat mai clar pe studenti si
cursanti in vederea completirii chestionarelor, astfel incat sa se obtind un
numar cat mai mare de protocoale valide.

Participantii care erau angajati si nu lucrau on/ine au fost identificati
utilizandu-se retelele sociale (personale si profesionale) ale autorilor
prezentului articol. Unii dintre ei au completat chestionarele in format
creion-hartie (in cadrul unor intalniri directe cu autorii prezentei lucrari), in
timp ce altii le-au primit pe e-ail, le-au completat si le-au returnat in timp
util. Initial, au fost returnate 215 protocoale cu raspunsuri, insi 18 dintre
acestea au fost eliminate in etapa de validare, deoarece contineau mai multe
omisiuni sau pattern-uri de raspuns atipice.

2.3. Instrumente pentru colectarea datelor

a) Depresia. In vederea evaluirii simptomelor —depresiei,
participantii au completat versiunea in limba romana (Driga et al., 2007,
Robu & Gotca, 2014) pentru instrumentul Beck Depression Inventory-Fast Screen
(BDI-FS; Beck et al, 2000). Versiunea initiald a inventarului construit si
standardizat de catre A. T. Beck si colaboratorii sii (BDI), precum si
versiunile ulterioare (BDI-IA, BDI-II si BDI-FS, cunoscuta initial sub
denumirea de Beck Depression Inventory for Primary Care/BDI-PC) se numari
printre instrumentele cel mai frecvent utilizate in vederea evaludrii severitatii
simptomelor specifice depresiei. BDI-FS este un scurt inventar standardizat
care permite clinicienilor si cercetatorilor evaluarea rapidd a nivelului
simptomelor specifice depresiei, care corespund criteriilor psihologice (non-
somatice) listate in DSM-IV pentru diagnosticarea tulburirii depresive
majore. BDI-FS a fost dezvoltat pentru evaluarea depresiei la pacientii
medicali care acuza simptome somato-vegetative sau la pacientii cu
probleme legate de abuzul de substante (Beck et al., 2000).

Instrumentul include sapte itemi care permit estimarea severititii
simptomelor specifice depresiei, si anume: tristete, pesimism, sentimentul
esecului personal, pierderea placerii pentru lucrurile si activitatile uzuale,
autodiscreditare, sentimentul culpabilitatii, respectiv ideatia suicidara. Itemii
se prezinta sub forma unor grupuri de cate patru enunturi care sunt gradate
in functie de severitatea simptomelor (de la O - absenta simptomelor pana la
3 - prezenta semnificativa a simptomelor). Scorul unui item este reprezentat
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de cifra din dreptul enuntului ales de citre respondent. Scorul total indica
severitatea simptomelor de depresie si se obtine prin insumarea scorurilor la
itemi (domeniu de variatie posibil: 0-21). Un scor ridicat (= 15) semnifica
intensitatea crescutd a simptomelor cognitive si afective ale depresiei. Este
important de precizat cd BDI-FS nu permite diagnosticarea tabloului
simptomatologic complex al depresiei (adesea, expresie a asocierii
simptomelor de depresie cu alte tulburdri psihice), ci doar clasificarea
simtomelor cognitive si afective in functie de severitatea acestora. Pentru
prezentul esantion de subiecti, valoarea consistentei interne a fost
satisfacitoare (a = 0.72).

b) Perceptia cu privire la autoeficacitatea generalizata.
Perceptia pe care participantii la studiu o aveau despre propria lor eficacitate
in depasirea diverselor situatii dificile din viata de zi cu zi a fost masuratd cu
versiunea in limba romana pentru General Self-Efficacy Scale (GSES;
Luszczynska et al., 2005; pentru versiunea in limba romand, a se vedea
Baban et al., 1996). Prima versiune a scalei, in limba germani, a aparut in
anul 1979 si continea 20 de itemi. Ulterior, aceasta a fost redusa la zece itemi
si tradusd, adaptata pentru si experimentata in 28 de limbi (Scholz et al.,
2002). Versiunea in limba romana este disponibild pe size-ul universitatii din
Berlin'.

Scala include zece itemi (de exemplu: ,,Dacd insist, reusesc sa-mi
rezolv problemele dificile.”, ,,Orice s-ar intampla, sunt pregitit/-a si fac fatd
situatiei.””), la care un subiect poate si raspunda pe o scald de tip Likert cu
patru ancore verbale distribuite gradual, si anume: 1 — nu i se potriveste deloc, 2
— wii se potriveste putin, 3 — mi se potriveste destul de mult, 4 — mi se potriveste perfect.
Scorul total se obtine prin insumarea scorurilor pentru itemi (domeniul de
variatie posibil: 10-40). Un scor ridicat semnifica credinta unui respondent
cu privire la propria sa eficacitate intr-o varietate de domenii.

Scala dispune de dovezi consistente (Luszczynska et al., 2005;
Scherbaum et al., 2006; Scholz et al., 2002) privitoare la proprietitile
psihometrice: fidelitate (consistenta interna), validitate interna (structura
factoriald), validitate de construct si validitate externad (predictia functionarii
individuale in diverse domenii). Pentru esantioane de respondenti cu diverse
background-uri culturale si varste variate, care proveneau din 25 de tari,
Scholz et al. (2002) au raportat valori ale consistentei interne cuprinse intre
0.75 si 0.91 (pentru esantionul total care a inclus 19120 de subiecti, o =
0.86). Pentru acelasi esantion, analiza factoriala confirmatorie a evidentiat o
solutie cu un singur factor, confirmand unidimensionalitatea scalei. in

U http://userpage.fu-etlin.de
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prezentul studiu, versiunea in limba romand a instrumentului GSES a
evidentiat o consistenta interna foarte buna (a = 0.91).

2.4. Aspecte tehnice privitoare Ia prelucrarea statisticd a datelor

Prelucrarea datelor brute a fost realizatd cu aplicatia SPSS for
Windows 16.00 (IBM SPSS, Chicago, IL). In vederea comparirii mediilor
scorurilor pentru depresie si perceptia cu privire la autoeficacitate in functie
de activitatea desfasuratd in mediul on/ine sau in situ (ipoteza de lucru A),
respectiv de sexul participantilor la studiu, a fost utilizat testul #~Student
pentru doud esantioane independente (Labar, 2008). Valoarea pragului critic
pentru stabilirea semnificatiei statistice a fost fixatd la a = 0.05 (bilateral).
Pentru diferentele semnificative, a fost estimata marimea efectului, prin
calcularea valorii coeficientului 4,.,. Reperele calitative pentru interpretarea
marimii efectului au fost urmatoarele (Labar, 2008): 0.20 — efect de marime
scazutd, 0.50 — efect de mdrime moderata si 0.80 — efect de marime ridicata.

Pentru testarea ceilalte ipoteze de lucru, au fost calculate corelatiile
liniare (~Pearson) dintre scorul pentru depresie si cel pentru perceptia cu
privire la autoeficacitatea generalizatd. Acestea au fost estimate atat pentru
intregul esantion de participanti, cat si pentru subesantioanele diferentiate in
functie de activitatea desfasurata in mediul online sau in sitn. Valoarea pragului
critic pentru stabilirea semnificatiei statistice a datelor corelationale a fost
fixatd la a = 0.05 (bilateral).

3. Rezultate si discutii

In medie studentii si cursantii la programul (post)universitar PIPP
licenti/convesie profesionald, respectiv DPPD nivelul IT au obtinut un scor
cu 0.41 puncte mai scizut decat scorul mediu pentru angajatii care lucrau 7z
sitn (Tabelul 1). Diferenta constatatd este contrard ipotezei de lucru A. in
plus, diferenta constatata nu a fost semnificativa din punct de vedere
statistic. Totusi, chiar daca diferenta nu a fost semnificativa, media pentru
depresie mai mare in randul angajatilor care lucrau 7 sitn ar putea fi explicatd
prin nivelul solicitirii psihice in conditiile muncii sub presiunea contextului
pandemic. Chiar daca activitatea academica desfasurata online se poate asocia
cu reducerea contactelor fata — fatd si cu accentuarea sentimentului de
izolare, aceasta poate avea si beneficii (de exemplu, posibilitatea unei mai
bune bugetiri a timpului sau cea de interactiune continua cu membrii
familiei).
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Tabelul 1. Date comparative in functie de regimul desfasurarii activitatii
academice/profesionale

Variabile Subesantioane S -Student
dependente comparate v P
Studenti si
. . cursanti (lucrau 1.21 1.65
Nivel depresie online) 163 0.105

(scor BDI-FS) Angajati

(lucrau in situ)
Studenti si
cursanti (lucrau 31.86 4.76
ontine) 3.55 < 0.001

Angajai 29.11  6.05
(lucrau 7n situ)

1.62  1.83

Perceptia cu
. . >
privire
la autoeficacitate
(scor GSES)

Sursa: cercetarea autorilor

Trebuie remarcat faptul ca, avand in vedere domeniul posibil pentru
variatia scorului la depresie (0-21), atat studentii si cursantii, cat si angajatii
care activau in situ au manifestat tendinta de a obtine un scor scazut pentru
depresie. Astfel 45.5 % dintre studenti si cursanti, respectiv 44.7 % dintre
angajati au obtinut scorul = 0 la BDI-FS. De asemenea, 25.6 % dintre
studenti si cursanti, respectiv 11.8% dintre angajati au obtinut scorul = 1.
Doar 5.8% dintre studenti si cursanti, respectiv 6.5 % dintre angajati au
obtinut un scor = 5.

In schimb, in comparatie cu angajatii care lucrau in situ, studentii si
cursantii care Isi desfisurau activitatea academica online au obtinut un scor
mediu semnificativ mai ridicat pentru perceptia pe care o aveau cu privire la
autoeficacitatea generalizatd. Pentru aceasta diferenta semnificativa, marimea
efectului a fost moderata (d = 0.52). Atat studentii $i cursantii, cat si angajatii
care lucrau in situ au manifestat tendinta de a obtine un scor ridicat pentru
perceptia cu privire la autoeficacitatea generalizata, Insa diferenta constatata
intre cele doua grupuri de participanti ar putea fi explicata prin faptul ca, in
comparatie cu studentii, angajatii care au experienta profesionald in diverse
domenii tind sd se confrunte cu mai multe solicitdri la locul de munci si sa
intampine mai multe dificultati in gestionarea sarcinilor si a
responsabilitatilor. In plus, solicitirile de la locul de munca pot interfera cu
problemele familiale si cu cele din viata personald, aspect care poate conduce
la fluctuatii ale increderii pe care persoanele angajate in campul muncii o au
in propria lor capacitate de a solutiona problemele. Pe de alti parte, in

130



Anuarul Universitatii “Petre Andrei” din Iasi
Fascicula: Asistenta Sociald, Sociologie, Psihologie

studiul nostru, media de varstid a studentilor si cursantilor a fost mai mai
scazutd decat cea a angajatior aspectcare poate fi relationat cu modul in care
studentii se raporteazd la viatd generalizatd si la dificultatile pe care le pot
intampina.

In comparatie cu participantii de sex masculin, cei de sex feminin au
obtinut pentru depresie un scor mediu semnificativ mai ridicat (Tabelul 2).
Pentru diferenta constatatd, marimea efectului a fost moderata (d = 0.45).

Tabelul 2. Date comparative in functie de sexul participantilor la studiu)

Variabile Subesantioane
s t-Student P
dependente comparate
Nivel depresie Barbati 0.76  1.64
(scor BDI-FS) Femel 1.53 1.72 - 249 0.013
Perceptia cu Birbati 31.17  4.38
privire
la autoeficacitate Femei 30.67  5.70 0-51 0609
(scor GSES)

Sursa: cercetarea autorilor

Pentru subesantionul format din angajati in diverse sectoare
ocupationale, participantii de sex feminin (m = 1.92; s = 1.74) au obtinut
pentru depresie un scor mediu semnificativ mai ridicat (t = 2.01; p = 0.048)
decat media inregistratd pentru participantii de sex masculin (m = 1.03; s =
1.92). Pentru acesta diferenta, marimea efectului a fost moderata (d = 0.47).
Pentru subesantionul reprezentat de studenti si cursanti, comparatia in
functie de sex in functie de ceea ce priveste nivelul depresiei nu a fost
posibild datoritd disproportiei foarte mari dintre participantii de sex masculin
si cel de sex feminin.

In schimb, pentru perceptia cu privire la autoeficacitate, diferenta
dintre studentii $i cursantii care isi desfasurau activitatea academica online,
respectiv angajatii care lucrau in situ nu a fost semnificativa din punct de
vedere statistic. Pentru subesantionul angajatilor, diferenta in functie de sex
in ceea ce priveste perceptia cu privire la autoeficacitate nu a fost
semnificativd din punct de vedere statistic.

Datele corelationale au confirmat ipoteza de lucru B (Tabelul 3). Atat
pentru studentii si cursantii care lucrau online, cat si pentru angajatii care
lucrau in situ, nivelul mai ridicat depresiei s-a asociat negativ si semnificativ
din punct de vedere statistic cu un nivel mai scizut al Increderii pe care
participantii o aveau in propria lor eficacitate. Pentru angajatii care activau in
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situ, intensitatea corelatiei dintre depresie si perceptia cu privire la
autoeficacitate a fost mai modesta decat intensitatea corelatiei inregistarata in
subesantionul de studenti si cursanti. De asemenea, pentru intregul esantion
de studenti, cursanti si angajati care au participat la prezentul studiu, corelatia
dintre nivelul depresiei si perceptia cu privire la autoeficacitatea generala a
fost negativa, de intensitate moderatd si semnificativa din punct de vedere
statistic.

Tabelul 3. Corelatii intre nivelul depresiei si perceptia cu privire la

autoeficacitate
Sub(esantioane) r p
Esantion total -0.39 < 0.001
Studenti si cursanti (lucrau on/ine) -0.52 < 0.001
Angajati (lucrau i sitn) -0.22 < 0.05

Sursa: cercetarea autorilor

Rezultatele pe care le-am obtinut pot fi explicate prin caracteristicile
persoanelor depresive care tind sd aiba mai putini incredere in propriile lor
forte, sd fie mai pesimiste in ceea ce priveste sansa de succes atunci cand se
confruntd cu o sarcind profesionald importantd sau cand trebuie sa rezolve
probleme de viatd. Mai mult, persoanele depresive tind sa rememoreze
esecurile pe care le-au avut In trecut, si se considere fataliste si sa aiba mai
putind incredere in evolutia favorabild a evenimentelor care apar in viata lor
sau a perspectivei de viitor.

Contrar asteptarilor noastre, studentii si cursantii care participau la
cursuri, seminare $i lucrdri practice desfasurate online au evidentiat un nivel
al depresie mai scizut decat nivelul inregistrat in randul angajatilor care
mergeau fizic la munca. Pe de alta parte, studentii si cursantii s-au remarcat
pritr-un nivel mai ridicat al increderii pe care o aveau in propria lor
eficacitate. Aceste rezultate, impreunad cu cele referitoare la corelatia negativa
dintre nivelul depresiei si perceptia cu privire la autoeficacitate, sugereaza ci
autoeficacitatea ar putea fi un factor protectiv impotriva depresiei atit in
randul persoanelor care- si desfisoard activitatea In mediul online, cat si in
randul celor care lucreaza in mod obisnuit.

Totusi, constatarile mai multor studii evidentiaza faptul ca activitatile
realizate online, utilizarea excesiva a retelelor de socializare gazduite pe
internet si abuzul de internet sa contribuie la deprecierea starii de bine
subiective, dimensiune a functiondrii individului uman care este
operationlizata prin nivelul depresiei, al anxietatii, satisfactiei fata de viata,
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precum si prin stima de sine. Prima dintre ipotezele de lucru de la care s-a
pornit in prezentul studiu are la bazd rezultatele investigatiilor, potrivit
cirora utilizarea in exces a comunicdrii online sau activitatile indelungate
realizate pe platforme educationale tind sa se asocieze cu accentuarea
depresiei (Li et al,, 2014; Webster et al., 2021). Aceste concluzii scot in
evidenta valoarea practic-aplicativd a cercetarii relatiei dintre activitatea
academicd/munca profesionald realizatid online si indicatorii starii de bine,
printre care se numara si depresia.

4. Implicatii practice

Odati cu aparitia §i intensificarea pandemiei de COVID-19,
cercetatorii si practicienii din domeniile terapiei ocupationale, psihologiei
sanatatii, psihoterapiei si asistentei psihiatrice, etc. si-au pus intrebarea: Care
sunt consecintele pe care munca online le are in planul functionarii
psihosociale si profesionale individuale $i cum anume activitatea pe care
angajatii o realizeaza utilizand facilititile Internetului conduce la stresul
psihic, depresie si anxietate ? Raspunsul la aceasta intrebare presupune
identificarea caracteristicilor muncii online care ar putea explica cresterea
riscului ca angajati si experimenteze simptomele neplacaute ale depresiei:

e tendinta de a lucra mai multe ore, mai ales ca pot fi salvati timpii
pierduti cu deplasarea de acasd spre locul de muncd si invers; prelungirea
activititilor profesionale in weekend poate afecta timpul pe care un angajat il
aloca activitatilor domestice si relatiilor familiale, ceea ce poate contribui la
accentuarea frustrarii §i a insatisfactiei fata de locul de munca;

e prelungirea programului de lucru online contribuie la accentuarea
oboselii fizice si psihice care, impreuna cu stresul generat de numarul mare
de sarcini §i lucrul sub presiunea deadline-urilor, pot conduce la surmenaj,
anxietate, depresie si la sindromul epuizarii profesionale (un complex
simtomatologic care include senzatia de extenuare emotionald, sentimentul
de depersonalizare/cinismul si sentimentul de reducere a eficientei personale
si profesionale);

e reducerea semnificativa a interactiunilor sociale de tip fata-in-fata,
factor de risc care poate fi corelat cu accentuarea sentimentului de instrainare
si a celui de depersonalizare (unii dintre angajati pot trdi sentimentul ca
lucreaza ca niste roboti automati cre si-au pierdut reperele existentei fiintei
umane); munca realizatd online poate accentua senzatia de monotonie,
respectiv sentimentul de blazare;

e interactiunea online nu mai permite acelasi nivel al expresivitatii
care este caracteristica relatiilor interpersonale fizice; acestea permit unui
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individ sd se exprime pe sine In intergalitatea §i unicitatea propriei sale
personalititi; in mediul online, eludarea contactului vizual direct (uneori,
datoratd problemelor tehnice), la care se adauga diminuarea posibilititilor de
exprimare corporali si emotionald, poate contribui la aparitia si/sau
accentuarea sentimentului de alienare (senzatia cd relatiile interpersonale sunt
reci si distante); alienarea poate fi pusi in relatie si cu standardizarea unui
numar mare de interactiuni intr-un cadru fizic in care potentarea interactiunii
directe (inclusiv in planul limbajului nonverbal ) nu mai este posibila; de
asemenea, poate apdarea sentimentul de incotrabilitate a mediului in care are
loc comunicarea, mai ales atunci cand fizionomiile interlocutorilor nu pot fi
vizute sau atunci cand pot aparea probleme tehnice neasteptate (de exemplu,
caderile retelei de internet);

e diluarea granitei dintre mediul intim in care un angajat/student isi
duce propria sa viata privatid si mediul in care este nevoit sa-si desfasoare
activitatea profesionald; acest factor trebuie relationat cu accentuarea
interferentei dintre munca si viata personald, aspect care poate conduce, de
asemenea, la sentimentul depersonalizarii;

e in legitura cu particularititile comunicirii online, putem aminti
faptul ca asincronicitatea poate crea dificultati (de exemplu, mesajele sau
intrebdrile postate pe un chat pot fi receptate mult mai tarziu de catre
destinatar, ceea ce conduce la pierderea unui timp care, adesea, poate fi
pretios); tot in legaturd cu aspectul comunicarii online, trebuie s luim in
calcul si multiplicarea surselor/situatiilor de distorsionare a mesajelor, ceea
ce poate conduce la dificultati de intelegere sau la blocaje ale fluxului
activitatilor profesionale si, prin aceasta, la sporirea solicitirii psihice;

e in cazul studentilor, masteranzilor si a altor categorii de cursanti
care desfagoard activitdti academice, predarea, Invitarea si evaluarea
achizitiillor pot fi procese foarte standardizate care induc unui student
sentimentul ca este o persoand nesemnificativa, prin faptul cd nu mai are
acelasi posibilititi de afirmare de sine intr-un mod perceptibil pentru ceilalti;

e retelele de socializare si site-urile specializate sau paginile personale
ale terapeutilor ocupationali, consilierilor sau psihoterapeutilor pot fi
accesate usor si pot substitui interactiunea fizica dintre specialistii in asistenta
terapeutica §i clienti; insd, uneori, retelele de suport social i terapeutic nu au
acelasi impact in planul sanatitii mintale, deoarece interactiunea efectiva
dintre clienti si terapeuti nu mai beneficiazd de toate caracteristicile specifice
comunicarii fati-in-fata; este cunoscut faptul ca nu intotdeauna liniile verzi
destinate persoanelor depresive sau celor aflate intr-o situatie de criza sunt
eficiente in prevenirea autoranirilor sau a tentativelor suicidare.
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Am enumerat doar o parte dintre factorii de risc care pot fi asociati
cu relatia dintre munca online, stresul psihic si indicatorii starii de bine. In
cele ce urmeaza, ne vom referi la un set de recomadiri pe care terapeutii
ocupationali le pot utiliza in lucrul alaturi de clientii lor care sunt angajati si
care, fie ca urmare a modului de functionare a organizatiei in care lucreaza,
fie prin extinderea crizei pandemice, sunt nevoiti si lucreze online pentru o
perioada de timp indelungata. Directiile practice si recomandarile pe care le-
am elaborat valorificd reperele conceptuale si principiile aplicative ale
modelului ocupatiilor umane (engl. Model of Human Occupation/MOHO;
Parkinson et al., 20006). Principalul scop al acestui model este sa explice cum
anume ocupatiile indivizilor umani impacteaza domeniul sanatatii si al bolii,
respectiv existenta de zi cu zi.

Individul uman este vazut prin raportarea la doud perspective, si
anume:

— integrarea si participarea Intr-un anumit sector ocupational sunt
procese dinamice care depind de un anumit context specific (de exemplu,
mediul fizic §i cel social) asupra caruia se poate interveni prin munca
terapeutului ocupational, in vederea reducerii factorilor de risc pentru
sandtatea fizicd $i mentald, cresterea starii de bine §i optimizarii vietii de zi cu
zi; din aceastd perspectivd, caracteristicile individuale ale unei persoane
interactioneaza cu particularitatile mediului creand o serie de conditii care
influenteaza motivatia persoanei, stilul de a actiona si modul de a rezolva
problemele profesionale/persoanale, precum si modalititile in care ajunge la
performanta intr-un anumit sector ocupational;

— activitatea pe care un individ o desfasoard intr-o anumitd arie
ocupationala este esentiald pentru scopurile pe care le atinge in viata de zi cu
zi §i pentru modul in care isi organizeaza propria existenta; cu alte cuvinte,
prin activititile lor indivizii umani aratd ceea ce sunt, iar terapeutii
ocupationali ii sprijina pe clienti in gestionarea propriilor lor ocupatii, astefel
incat sa-si descopere noi abilitati, si-si formeze competente solide si sa-si
redefineasca propria lor identitate atunci cand intampina dificultiti sau cand
se confrunta cu factori care le-ar putea afecta starea sanatatii fizice si mintale.

Principalele concepte pe care modelul MOHO le valorificda sunt
motivatia pentru o anumitd ocupatie, rutina comportamentelor ocupationale,
modul in care este obtinuta performanta, respectiv influenta pe care mediul
fizic si social o are asupra ocupatiei. Modelul afirma ca ceea ce intreprinde o
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are la baza anumiti factoi motivationali, rutine comportamentale, o anumita
capacitate de performanta si anumite influente ale mediului. Performanta este
afectata de functionalitate si starea de sandtate a organismului uman precum si
de o serie de abilitati cognitiv-intelectuale si sociale. La randul lui mediul fizic
si social este caracterizat prin anumite constrangeri si solicitari, dar ofera si
resurse pentru activitatea ocupationald, respectiv  oportunitati pentru
dezvoltarea profesionald si personald (Parkinson et al.,, 2006). Din punct de
vedere practic, modelul MOHO oferi resurse si strategii pentru imbunitatirea
activitatii intr-o anumitd arie ocupationald si pentru prezervarea starii de
sandtate fizicd i mintald a unui angajat.

In demersul de elaborare a recomandirilor destinate prevenirii
depresiei in randul angajatilor care lucreaza online, am pornit de la premisa
cd impactul pe care ocupatia intr-un anumit domeniu il are asupra vietii
personale, precum si a stirii de sandtate a unui individ depinde atat de
masurile pe care un angajat le adoptd pentru optimizarea propriei sale
existente, cat si de eforturile pe care angajatorii le depun pentru prevenirea
factorilor de risc care pot afecta negativ calitatea muncii si performanta
angajatilor. Prin urmare, posibilele interventii pe care le-am recomandat din
perspectiva interventiilor specifice ale unui terapeut ocupational au fost
impartite in doud mari categorii, $i anume recomandari destinate
angajatorilor, respectiv recomandari pentru angajati. Pe de alta parte, a fost
luata in calcul importanta pe care mediul fizic si social, factorii motivationali,
respectiv rutinele comportamentale o au pentru definirea §i proiectarea
ariilor ocupationale ale unei persoane, astfel incat acestea sa raspunda nevoii
de mentinere a starii sindtatii fizice $i mintale. De aceea, recomandarile
pentru angajatori au fost subimpdrtite in recomandari de naturd ergonomica
si recomanddri pentru redimensionarea posturilor de munca in ceea ce
priveste design-ul, in timp ce recomandarile destinate angajatilor au fost
divizate in recomandari ergonomice, recomandari pentru organizarea si
gestionarea optima a rutinei personale si profesionale zilnice §i a muncii
realizatd de acasd/birou online, respectiv recomanditi pentru gestionarea
echilibrului dintre indatoririle profesionale si viata personala.

Posibile interventii pentru redimensionatrea postului de munca
in ceea ce priveste design-ul:

» proiectarea unui program de lucru prin care si se evite abuzul si
suprasolicitarea angajatului si si i se permita posibilitatea de a alterna
perioadele de munci cu cele de odihni (de exemplu, pauze pentru servirea
pranzului); din aceastd categorie de recomandairi face parte si acordarea
liberelor legale, respectiv a unei scheme de zile de concediu care sa permita
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refacerea din punct de vedere fizic si psihic a angajatilor, mai ales a celor
expusi surmenajului prin atributiile si responabilititile pe care le au, inclusiv
refacerea pe parcursul stirilor de convalescenta;

» incircarea in fisa postului a atributiilor, satrcinilor si
responsabilititilor profesionale care si fie adecvate competentelor fiecarui
angajat, resurselor logistice si relatiilor functionale caracteristice fiecarui post
de muncid; atunci cand unui angajat i se solicitd sarcini noi, care necesitd o
perioada de adaptare si invatare, acesta trebuie sa fie pregatit in prealabil si
trebuie si i se acorde un timp de adaptare astfel incat si poata obtine
performanta asteptatd; este cunoscut faptul cd angajatii care se confrunta cu
decompensari psihice (de exemplu: atacul de panica sau depresie) provin din
randul celor pe umerii cirora sunt puse responabilititi si sarcini pentru care
nu sunt pregititi sau pentru a caror rezolvare nu beneficiaza de suport din
partea colegilor de echipa sau a sefilor;

> stabilirea unor termene-limiti realiste care si permitd angajatilor
sa isi mobilizeze resursele si sa se achite integral de sarcinile pe care le
primesc, evitand stresul psihic, epuizarea si deprecierea starii de bine;

» reglementarea clari a relatiilor functionale asociate unui post de
munca, pe care angajatii trebuie sa le cunoasca pentru a le putea valorifica in
procesul muncii; aceste relatii pot fi proiectate pe orizontala (relatii cu alti
colegi de muncd din aceeasi echipi/departament care au aceleasi
responsabilititi sau sarcini diferite si relatiile cu alti colegi de munca din alte
departamente) sau pe verticald (relatiile cu supervizori, sefii de
departamentsau managerii generali);

» implicarea permanentd a angajatilor in procesul adoptirii
deciziilor care privesc activitatea organizatiei si, mai ales, propria lor munca;
este bine cunoscut faptul cd incertitudinea informationald si lipsa
transparentei deciziilor care implica schimbidri la diverse niveluri ale muncii
angajatilor sau ale politicii de personal creeazi sentimentul de frustrare ca
urmare a inechitdtii pe care angajatii o percep in propria lor relatie cu
organizatia din care fac parte; in acelasi timp, crizele economice, politice sau
de altd natura (cum este actualul context pandemic) pot accentua sentimentul
de insecuritate a locului de muncai, aspect care este direct relationat cu ricul
pentru depresie, anxietate si stres psihic generalizata; de aceea, angajatii
trebuie si fie informati in prealabil despre schimbarile care urmeaza a fi
implementate, protectia acestora avand un impact direct asupra implicarii in
munca pe care o au de realizat si a angajamentului fata de organizatie;

> adesea, remunerarea si bonificatiile materiale sau non-matetiale
nu sunt pe madsura asteptarii angajatilor, insid climatul de lucru care
promoveazi interactiunile sociale, respectul si suportul reciproc, respectiv
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relatiile informale (de exemplu, socializarea in cadrul unor reuniuni
desfasurate in afara programului de lucru) pot si joace un rol compensator,
deoarece angajatii crec cd organizatiei din care fac parte ii pasa de propriile
lor nevoi si de starea de bine a tuturor membrilor ei; conflictualitatea
deschisi, imprevizibilitatea schimbdrilor care sunt implementate ca urmare a
unor decizii adoptate ,,peste noapte”, lipsa feed-back-ului cu privire la
calitatea muncii, inechitatea sistemului de recompensare a muncii, presiunile
continue din partea angajatorilor/sefilor, instabilitatea mediului de munci, la
care se adauga si problemele pe care angajatii le au in viata personald sunt
factori toxici care pot contribui la dezangajarea in munci si la scaderea stirii
de bine in randul angajatilor.

Posibile intetventii ergonomice pentru adaptarea si
imbunatitirea conditiilor fizice in care realizim munca online de
acasa/birou:

» achizitionarea unui scaun ergonomic care si ne asigure confortul
fizic si sa ne permita asigurarea unei pozitii sinitoase a coloanei vertebrale si
a celorlalte segmente ale corpului;

» reglarea biroului de lucru astfel incat si putem varia pozitia
corpului pe parcursul zilei (de exemplu, si putem lucra stand in picioare, In
timp ce utilizim computerul/laptopul); aceasti misurd contribuie la
asigurarea unui flux optim al circulatiei sanguine in tot corpul, prevenirea
durerilor lombare sau a celor de picioare, respectiv blocajul sistemului
osteomusculat;

> utilizarea unor dispozitive pentru protejatea ochilor de radiatiile
electromagnetice pe care le emit monitoarele computerelor/laptopurile (de
exemplu, ochelari cu lentile de protectie speciale sau dispozitive aplicabile
direct pe monitoare);

» aerisirea regulatd a biroului/incdperii in care lucrim; aceastd
masura contribuie la oxigenarea optima a creierului si la asigurarea unui flux
energetic adecvat ritmului in care trebuie sa lucram;

» pozitionatrea biroului in directia unei surse de lumind naturald si
evitarea timpului de lucru prelungit intr-o incapere cu iluminare artificiala;
este stiut faptul cd atunci cand biroul este pozitionat in dreptul unei ferestre,
avem posibilitatea la fiecare cateva minute sa ne deconectam din punct de
vedere psihic prin contemplarea naturii de afari;

» accesotizatea mediului de lucru cu elemente de design care
creeazd o atmosferd relaxantd, fird contraste cromatice sau de mobilier
obositoare; remediile Feng Shui sau Ikebana, flori, canapele confortabile etc.
sunt cateva dintre elementele de decor care, prin armonia spatiala si
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energeticd pe care o creeazd, pot contribui la starea de bine psihicd; in acelasi
timp, acestea pot contribui la o stimulare senzoriald optima, stiut fiind faptul
cd suprastimularea este obositoare, iar substimularea depresogena;

» utilizarea de dispozitive/produse odotizante care asigurd un
miros plicut si stimulativ pentru creier si pot contribui la mentinerea
dispozitiei psihice pozitive; ne referim la uleiuri esentiale, cum ar fi cel de
lavanda care ajutd la calmare si este datat incd din Antichitate; cercetarile
efectuate au dovedit ca lavanda poate ajuta la combaterea depresiei si poate
atenua insomnia, respectiv anxietatea; un studiu efectuat in anul 2012 a
evaluat dacd aromaterapia ajutd la reducerea anxietitii si/sau a depresiei la
femeile cu risc postpartum ridicat; subiectii au urmat un protocol de patru
saptamani cu lavanda difuzatd in casd; rezultatele acestui studiu au indicat
reducerea semnificativd a simptomelor specifice depresiei postnatale; un alt
studiu a fost realizat pe 47 de pacienti care sufereau de tulburare de stres
posttraumatica, o afectiune care este direct legatdi de depresie; uleiul de
lavanda a evidentiat rezultate promitatoare, deoarece a contribuit la scaderea
depresiei cu 32.7 % si a ajutat, de asemenea, la reglarea somnului si la
imbunatatirea starii de spirit;

» reducerea zgomotului si a altor stimuli sonori care pot si ne
distraga atentia de la sarcinile pe care le avem in lucru si pot crea oboseala;
de exemplu, amplasarea unui televizor care functioneazad permanent in
spatiul de lucru poate conduce la cresterea stimularii sonore, cat si a nivelului
radiatiilor electromagnetice pe care dispozitivele electronice le emit; in acelagi
timp munca pe un fond muzical relaxant este indicatd deoarece poate crea o
senzatie de liniste interioara, facilitind fluxul de idei.

Posibile interventii pentru organizarea gi gestionarea optima a
rutinei personale zilnice gi a activitdtilor profesionale realizate de
acasd/birou in regim online:

» contactarea unui prieten mai ales atunci cand simtim ci sarcinile
de la locul de munca si problemele personale ne depasesc capacitatea de a
face fatd; simpla auzire a vocii unui prieten sau membru de familie ne poate
face sa ne simtim mai conectati din punct de vedere social si ne indeparteaza
de sentimentul de izolare; scrie intr-o agenda propriile scopuri incluzandu-le
intr-o listd realistd si masurabild; de multe ori, depresia se instaleazd atunci
cand muncind intens de acasa simtim c4d nu suntem productivi;

» realizarea unei liste care s includd lucrurile pe care ne place si le
facem, la care si apelam ori de cate ori simtim ca stresul psihic atinge cote
critice si ca existd riscul si clacim;
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» crearea unui program zilnic care ne poate ajuta si prioritizim
sarcinile profesionale si sd le imbindm Intr-un mod placut cu perioadele de
odihni, relaxare si socializare, pentru a ne mentine starea sandtatii fizice si
mintale; atunci cand un angajat are o rutina prestabilita, isi poate organiza
mai bine timpul si isi poate doza mai eficient efortul fizic si/sau mental
pentru a preveni surmenajul;

> angajarea In activitd(i de meditatie care oferd sentimentul picii si
al calmului interior, respectiv al echilibrului propriei fiinte;

» activititile realizate in aer liber (de exemplu: plimbirile pe jos,
alergatul sau, pur si simplu, contemplarea naturii) contribuie la oxigenarea
organismului, decongestionarea sistemului musculo-scheletal, prevenirea
afectiunilor coloanei vertebrale si a durerilor de spate sau cap, precum si la
reglarea dispozitiei afective, inclusiv a starilor depresive sau anxioase (Rebar
et al., 2015);

» conectarea la grupurile sociale stabile (de exemplu: grup de
prieteni, grupuri de suport terapeutic, comunititi religioase sau grupuri de
persoane care impartasesc aceleasi hobby) si mentinerea contactelor regulate
cu acestea; aceastd masura ofera varietatea experientelor cognitive,
intelectuale, sociale si emotionale si contribuie la prevenirea plictiselii, a
blazarii, sentimentului de inutilitate si a celui de singuritate;

> interactiunea cu animalele de companie (de exemplu, terapia cu
animale sau echitatia), stiut fiind faptul ca aceasta are un vadit caracter
terapeutic prin deconectarea psihica si prin afectiunea pe care animalele o
ofera neconditionat;

» evitarea atitudinilor exagerate In ceea ce priveste autocritica si
nemultumirea de sine; este stiut faptul ca persoanele depresive tind si fie
perfectioniste si s gandeasca dihotomic (,,alb sau negru”); astfel de persoane
tind sa fie permanent nemultumite de propria lor munca si performanta si nu
suportd s facd greseli; cum munca online presupune un flux foarte mare de
informatii, sarcini si persoane, un nivel mai redus al controlabilititii
situatiilor profesionale, exista riscul de a comite greseli, mai ales pe fondul
surmenajului sau al blocajelor care pot interveni la nivelul comunicarii; atunci
cand gandim ci o greseald nu inseamna sfarsitul lumii si cd toatd lumea face
greseli, reusim sd ne raportam mai realist la situatiile profesionale in care am
comis erori si sa rimanem conectati din punct de vedere mental si emotional
cu propria noastrd persoand, ceea ce va contribui la mentinerea
autoacceptarii;
care poate si contribuie la respectul de sine si la sentimentul cd suntem o
persoana valoroasi; in acelasi timp, ingrijirea personald asigura confortul fizic
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si psthic prin placerea pe care ne-o oferd o baie fierbinte, o sesiune SPA sau
una de hairstyling ori manichiuri si pedichiura;

» limitarea consumului media prin evitarea expunerii excesive la
stiri sau la interactiuni in retelele de socializare online care pot declansa sau
creste anxietatea $i pot conduce la atacuri de panicd; totusi, a ramane
informati in permanenta (din surse credibile) previne situatiile care ne pot lua
prin surprindere;

» impunerea unor limite in ceea ce priveste numirul orelor lucrate
online; trebuie sa ne asiguram ca lucrim un numar de ore rezonabil i ca
avem timp suficient pentru a ne reface fizic si psihic prin somn sau odihna
activa, timp liber petrecut alaturi de familie §i prieteni sau prin implicarea in
activititi care ne fac placere.

Posibile interventii pentru gestionatea conflictului dintre
indatoririle profesionale i viata de familie:

> proiectarea programului de muncid al angajatilor astfel incat
acestora sa li se permitd si-si rezolve problemele personale si sd se achite de
indatoririle familiale zilnice (de exemplu, plasarea copiilor la gridiniti/scoald
si preluarea lor la sfarstul programului sau gestionarea problemelor de
sandtate);

> organizarea unor activititi sau programe destinate doar
angajatilor care au copii (de exemplu, servicii de asistentd educativa prin
crese, gradinite sau programe de after school care si fie decontate partial de
(parinti) si copiii acestora pot participa la activitati informale de tipul
excursiilor tematice, team bulding-urilor sau scolilor de vard; toate aceste
actiuni pot crea angajatului sentimentul apartenentei la o organizatie in care
nevoile lui sunt respectate si, in acelasi timp, pot intdri relatiile informale
dintre membrii organizatiei;

> asigurarea unor servicii care si la faciliteze angajatilor ingtijirea
membrilor familiei, care fie sunt persoane varstnice, fie suferd de boli cronice
sau alte conditii medicale invalidante;

» organizara serviciilor de asistentd individuald a angajatilor in
vederea managementului carierei sau a gestionarii evenimentelor din viata
care se asociazd cu stresul psihic (de exemplu, decesul unui membru al
familiei sau divortul);

» claboratrea si distribuitea unor ghiduti cu recomandiri adresate
angajatilor in vederea optimizarii relatiilor cu ceilalti colegi de munci, a
relatiilor familiale, a raportului dintre munca profesionala si viata personala, a
calitatii relatiei de cuplu sau a stilului de viata generalizata;
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» actiuni sau programe de asistentd care si fie adresate femeilor
care riman Insircinate sau care beneficiazi de concediu de maternitate,
respectiv celor care revin la munca dupa terminarea concediului de crestere a
copilului.

5. Concluzii

Munca pe care angajatii o pot realiza online (fie de la birou, fie de
acasd) nu este de datid recenta si nu poate fi consideratd un produs al
pandemiei care a aparut la inceputul anului 2020 si s-a generalizat destul de
rapid. Activitatea profesionala realizatd de la distanta este o forma de
functionare a unei organizatii care a fost facilitata de proliferarea
tehnologiilor de informare §i comunicare si a Internetului. In societatea
postindustriald puternic informatizata, creativa si competitiva, timpul este o
resursa valoroasa atat pentru angajatori (firme, companii sau institutii cu
capital de stat), cat si pentru angajati. in acelasi timp, economisirea resurselor
si reducerea cheltuielilor necesare pentru organizarea si derularea activitatilor
economice ale unor organizatii (inclusiv a costurilor de personal) a generat
pe piata muncii un trend care se afld intr-o continua expansiune, si anume cel
al muncii profesionale realizata online.

In prezent, angajatorii, angajatii si specialisti din domeniul
psihologiei muncii si organizationale recunosc avantajele organizarii online a
muncii, avantaje care sunt de naturd economico-financiard, tehnologica,
psihologicad si sociald. Totusi, atentia cercetitorilor si a practicienilor din
diverse domenii (de exemplu, terapia ocupationald, ergonomie, sanatatea si
protectia muncii, psihologia sinatatii, psihologia muncii §i organizationala
etc.) s-a indreptat si spre pericolele pe care le poate aduce excesul in ceea ce
priveste munca online, acestea fiind impartite in riscuri pentru sandtatea
fizica si mintald, riscuri de naturd profesionald, etico-deontologice, respectiv
riscuri socio-culturale.

Prezentul studiu a fost stimulat de schimbarile pe care criza
pandemici actuald le-a generat pe piata muncii si in lumea organizationald,
precum si constatarile studiilor care s-au preocupat de relatia dintre munca
iul online si indicatorii starii de bine subiective, printre care se numara si
depresia. Prima ipoteza a studiului pe care l-am realizat Intr-un esantion care
a inclus studenti, cursanti si angajati in diferite sectoare de activitate au
presupus cd, in comparatie cu persoanele care lucreaza in mod normal (in
situ), cele care lucreaza in mediul online prezintd un nivel mai ridicat al
depresie, ca urmare a pericolelor pe termen lung pe care le implica munca
individuald realizatd cu ajutorul Internetului. Potrivit celei de-a doua ipoteze
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de lucru, indiferent de modul 1in care este realizati munca
profesionald/academicd, nivelul ridicat al depresiei se asociazd cu un nivel
mai scazut al increderii pe care o persoand o are in propria eficacitate. Datele
comparative nu au oferit suport pentru prima ipoteza de lucru. Din contri,
in comparatie cu studentii §i cursantii care Isi desfigurau activitatea
academicd in regim online, angajatii care lucrau in situ au obtinut pentru
depresie un scor mediu mai ridicat, chiar daca diferenta dintre cele doua
categorii de participanti nu a fost semnificativa din punct de vedere statistic.
Rezultatul a fost explicat prin nivelul mai ridicat al solicitarii psihice pe care o
intampina angajatii care, sub presiunea pandemiei de COVID-19 trebuie sa
lucreze in situ si in acelasi timp, sa fie atenti la controlul riscurilor la care se
expun. In schimb, a doua ipoteza de lucru a fost sustinuti de datele
corelationale pe care le-am obtinut. Acestea evidentiaza faptul cd increderea
pe care o persoand o are in propriile sale competente de a depasi dificultatile
personale si profesionale este un factor protectiv in raport cu simtomele
specifice depresiei atat pentru persoanele care lucreaza in mediul online, cat
si pentru cele care lucreaza in regim normal.

Constatarile studiului §i observatiile specialistilor care s-au preocupat
de problematica depresiei in randul angajatilor care lucreaza in mediul online
au stat la baza setului de interventii pe care consilierii, specialistii din
domeniul psihologiei muncii §i organizationale, profesionistii din domeniul
managementului resurselor umane si terapeutii ocupationali pot sa le
valorifice in lucrul cu persoanele care lucreaza fie online, fie in situ, insa se
confruntd cu simtomele supdratoare ale depresiei. Recomandarile pe care le-
am elaborat valorificd modelul MOHO prin care s-a Incercat explicarea
modului in care ariile ocupationale specifice traseului existentei unui individ
pot fi organizate si gestionate, astfel incat sa contribuie la mentinerea starii
de sanatate fizica si mintald, optimizarea vietii personale si profesionale si la
atingerea scopurilor pe care o persoana si le propune.
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