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PROMOVAREA SANATATII, FOCALIZATA PE
RELATIA DINTRE SOMAJ $I SANATATE

MATERIAL INFORMATIV

Contract nr.: POSDRU/183/5.1/S/154421
Titlul proiectului: ,,Abordarea Tri-Regionala a zonelor industrializate privind combaterea
somajului si imbunatatirea ocuparii pe cont propriu - VOM REUSI!”



o,
Je
GUVERNUL ROMANIE!

UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIE! Fondul Social pe: MINISTERUL MUNCII, FAMILIE!,
POSDRU 2007-2013 2007-2013 PROTECTIEI SOCIALE
$| PERSOANELOR VARSTNICE
OIRPOSDRU REGIUNEA
SUD MUNTENIA

Societatea romaneasca, profund marcata de disparitia pietelor traditionale de materii prime
Si de produse a fost nevoita sa treaca la lichidarea structurilor de producTie centralizate care nu
mai corespund ca performante cerintelor economiei de piata. Urmeaza in cascada: o scadere
brusca a volumului productiei, diminuarea ofertei de bunuri Si servicii, reducerea numerica a
locurilor de munca. Apare pentru prima data in mod manifest, la suprafata, SOMAJUL.

Somajul este un fenomen contemporan, complex, cuprinzator, care include in sfera sa
aspecte economice, sociale, politice, psihologice si morale.

Dictionarul explicativ il defineste ca un fenomen economic caracteristic societafii
capitaliste, care consta in aceea ca o parte din salariati raman fara lucru, ca urmare a decalajului
dintre cererea si oferta de forta de munca. Este o stare negativa a economiei care consta in
nefolosirea unei parti din forta de munca salariata.

Somajul reprezinta un efect normal al reglarii balantei cerere - oferta pe piata fortei de
munca si este prezent in toate sistemele economice caracterizate de prezenta unei economii de
piata. In fostele tari ale blocului socialist, somajul prezinta anumite particularitati care Tl
individualizeaza si 1l diferentiaza de cel prezent pe pietele fortei de munca avand o lunga existenta
a sistemului economic de piata libera. Caracterul unic al somajului de pe piata fortei de munca
romaneasca rezida in aparitia brusca a acestuia, ca fenomen de masa si de lunga durata. El este
efect al transformarilor complexe proprii tranzitiei si ih mod special al disparitiei relativ bruste a
marilor intreprinderi de stat, care concentrau cea mai mare parte a fortei de munca active, si al
emergentei lente a sistemului economic privat incapabil de a absorbi rapid forta de munca
eliberata.

Caracteristicile somajului din Romania transpar in efectul psihologic al acestuia asupra
fortei de munca active. Daca pana n 1990, responsabilitatea traiectoriei profesionale a unei
persoane era majoritar exterior asumata, prin sistemul repartitiei de stat, dupa acest an are loc un
fenomen de realocare a acesteia de la stat la persoana. Persoana activa pe piata fortei de munca
are acum posibilitatea si responsabilitatea de a decide singura asupra desfasurarii carierei sale
profesionale. Dreptul de a decide asupra evolutiei profesionale personale nu a fost nsa
acompaniat, Tn mod automat, de cunostintele si abilitatile necesare pentru a activa cu succes dupa
noile reguli ale pietei fortei de munca. Lipsa cunostintelor de marketing personal, absolut necesare
unei persoane active pe piata fortei de munca, cum ar fi intocmirea rezumatului activitatii
profesionale, prezentarea la interviuri, candidatura spontana, solicitarea suportului intermediarilor
institutionali privati si de stat (agentii de recrutare si mediere a fortei de munca) s-a adaugat
conditiilor economice dificile, facdnd ca gasirea si pastrarea unui loc de munca sa fie un obiectiv
adesea greu de atins.

Sanatatea mintala Si bunastarea sunt componente ale vietii de zi cu zi, sanatatea mintala
fiind o componenta esentiala a starii de sanatate. Sanatatea mintald (care, deSi este o parte a
starii de sanatate, in general, este partea care nu se vede a sanatatii) reflecta echilibrul dintre
individ Si mediul sau.

O buna sanatate mintala Si pastrarea acesteia este importanta atat din punct de vedere
individual, cat Si din punctul de vedere al societatii ca un intreg.
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In contextul actual, Organizatia Mondiala a Sanatatii estimeaza ca, de-a lungul vietii, una
din patru persoane poate fi afectata de probleme de sanatate mintala, de aceea pastrarea unei
sanatati mintale optime trebuie sa fi e un deziderat Si un mod de a trai.

Problemele de sanatate mintala reprezinta in intreaga Europa, una dintre principalele
cauze de absenteism la locul de munca Si de pensionare precoce. Mentinerea unei sanatai
mintale bune reprezinta o provocare cu care se confrunta atat angajatii, cat Si angajatorii.

Locurile de munca sunt diverse, atat ca marime, tipuri de activitati, sectorul in care
activeaza (sector public sau sector privat) cat Si ca traditii culturale ale angajatilor. in ciuda acestor
diferente munca raméane un aspect esential pentru viata majoritatii aduliilor: are valoare personala,
economica Si sociala.

in prezent se pune foarte pregnant accentul pe relatia dintre toate aspectele vietii la locul
de munca Si sanatatea mintald, cu dovezi din ce Tn ce mai ample despre importanta factorilor
psihosociali la locul de munca.

Munca reprezinta sursa a doua tipuri de stresori: stresul ocupational Si Somajul. AceSti
stresori pot creSte incidenta depresiei, anxietatii, problemelor legate de consumul in exces de
alcool, bolile cardiovasculare Si comportamentul suicidal.

Alte cateva aspecte importante pentru domeniul sanatatii mintale sunt reprezentate de:
flexibilitatea de la locul de munca, imbatranirea populatiei Si problemele legate de schimbarea
carierei, existenta programelor de integrare Si globalizarea acestei problematici. Insecuritatea
locului de munca are doua efecte: abandonul Si suprasolicitarea, ambele avand ca Si consecinta
aparitia stresului ocupational.

Cele mai importante surse de stres din organizatii:

Modul de gandire la nivel organizational

RecunoaSterea muncii

Relatiile interpersonale de la locul de munca

Sarcinile care trebuie realizate la nivelul companiei Si rolurile din cadrul acesteia
Fluxul de informatii la nivel de companie

Participarea in procesul de luare a deciziei

VVVYVYYVYYVYVY

Aceste surse de stres au legatura cu cresterea somajului si cu efectele acestuia asupra
psihicului.

SOMAJUL: INTRE DRAMA S| NORMALITATE

Somajul este caracterizat de pierderea de venit, pierderea increderii de sine, erodarea
raporturilor cu comunitatea si aparitia sentimentelor de alienare si excludere din viata normala,
ceea ce provoaca tensiuni si amenintarea stabilitatii sociale. Somajul se manifesta inegal pe tari,
zone, perioade, sexe, varsta, calificare profesionala. Afecteaza de cele mai multe ori tinerii si
femeile, iar prelungirea in timp mareste riscul degradarii competentei profesionale si dificultatea de
reintegrare. Somerul de lunga duratd se descalifica, uneori iremediabil. Uitarea gesturilor
profesionale, pierderea ritmurilor de munca il fac pe somer mai putin competitiv si antreneaza o
neincredere sporita in randul potentialilor patroni.

Somajul Tn alte tari cu economie consolidata este privit ca un fenomen normal, firesc, care
prin surplusul de forta de munca genereaza un climat competitional sanatos, benefic oricarei
economii. Desigur, aceste tari, prin puterea lor economica sunt capabile sa tina sub control



o,
Je
GUVERNUL ROMANIE!

UNIUNEA EUROPEANA GUVERNUL ROMANIE! Fondul Social pe: MINISTERUL MUNCII, FAMILIE!,
POSDRU 2007-2013 2007-2013 PROTECTIEI SOCIALE
$| PERSOANELOR VARSTNICE
OIRPOSDRU REGIUNEA
SUD MUNTENIA

fenomenul, asigurdnd o plasa sociala de protectie eficienta pentru acei membri care ajung
temporar fara loc de munca.

In conditiile Romaniei, Insa, somajul este perceput ca un fenomen catastrofal. Aceasta se
poate explica prin mentalitatea populatiei fata de acest fenomen social, care de altfel se
alimenteaza din sursele realitatii: cronicizarea degradarii pietei muncii, lipsa unei protectii sociale
reale. Intr-adevar, in Romania, numarul somerilor a crescut de la o zi la alta, intreprinderile mici si
mijlocii cu capital privat, datorita unui complex conjunctural, nu sunt inca in masura sa absoarba
forta de munca disponibilizata din sectoarele falimentare din structura de stat.

Cum este receptat somajul de catre muncitorul roman?

Grav si foarte dureros!

Sa precizam ca acest personal vine dintr-un mediu dirijist, unde li s-a inoculat iluzia de
proprietari, unde vointa si initiativa omului contau mai putin. Disponibilizatul este convins ca:

- locul de munca este sigur pana la pensie;
- cineva va avea grija sa-i dea de lucru;

- cineva trebuie sa gandeasca pentru el;

- vafi cumva.

Muncitorul roméan, pana acum a reusit de bine de rau, sa castige un salariu, ce-i drept nu
prea mare, dar suficient pentru a satisface cerintele, necesitatile familiei sale chiar in conditii de
decenta, bucurandu-se de un statut social ce parea a fi sigur.

Dintr-o data, nu rareori de la o zi la alta, fara voie, se trezeste, dincolo de poarta uzinei si
constata cu UIMIRE SI DISPERARE, mai apoi cu REVOLTA ca nu mai este capabil sa-si intretina
familia. Sufera grav imaginea de sine, se zdruncina autoincrederea, siguranta de sine. La aceasta
se adauga si faptul ca nu mai stie nici macar cui sa 1i "multumeasca" pentru acest imens rau
provocat.

Momentul pare imposibil de depasit cu fortele proprii. Daca in aceasta faza nu intervine
cineva sau ceva, el are toate sansele sa ramana un om mutilat sufleteste, fara identitate,
marginalizat si resemnat, Tmpins la periferia societatii, de unde, intoarcerea la statutul initial
devine destul de improbabila.

Daca perioada de somaj se prelungeste peste masura, sentimentul inutilitatii, al
resemnarii, al debusolarii se instaureaza irevocabil, adesea asociindu-se cu alcoolismul, consumul
de droguri, acte antisociale, suicid, etc.

Oricat de grava ar fi aceasta boala a societatii, SOMAJUL, el trebuie perceput ca o
realitate, peste care nu se poate trece in mod superficial cu vederea. Fenomenul nu trebuie nici
bagatelizat, dar nici hiperbolizat, Tn analiza lui trebuie pastrata masura si echilibrul.

Caracterul cronic, de lunga durata, al somajului conduce la diminuarea competentelor
profesionale ale persoanei care, la randul sau, scade dezirabilitatea acesteia pe piata fortei de
munca si face mai improbabila angajarea. Odata ajunse in somaj, numeroase persoane se gasesc
prizoniere ale acestui cerc vicios, care duce, adesea, la retragerea de pe piata fortei de munca in
momentul in care resursele economice destinate cautarii unui loc de munca sunt epuizate.
Distresului generat de acumularea greutatilor economice ca urmare a prelungirii somajului i se
adauga distresul generat de perceperea stigmatului social asociat statutului de somer. Blamul
social perceput este o reminescenta, pe de o parte, a puternicei valorizari a statutului de angajat si
eticii protestante a muncii in sistemul economic socialist si, pe de alta parte, al faptului ca somajul
era considerat un fenomen parazitar, datorat nu conditiilor economice ci lipsei dorintei de a muncii.
Distresul cauzat de cautarea unui loc de munca si prelungirea perioadei de somaj este adesea
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citat de studiile de specialitate ca factor principal in aparitia neincrederii in fortele proprii, a unei
perspective pesimiste asupra traiectoriei profesionale personale, a tulburarilor de sanatate
mentala (frustrare, depresie, anxietate, scaderea stimei de sine, agresivitate si uneori chiar
tentative suicidare), a aparitiei unor comportamente distructive (refugiul in alcoolism) , a violentei
si disfunctionalitatii in interactiunile familiale, a unor comportamente deviante sau criminale.

Riscurile potentiale asociate somajului, atat din punct de vedere al persoanei care se
confrunta cu acest fenomen, cat si din punct de vedere social apar astfel ca evidente. Necesitatea
cunoasterii complete si detaliate a diferitelor fatete ale fenomenului, ca un prim pas in
instrumentalizarea demersurilor profilactice si a interventilor menite sa sprijine reinsertia
profesionala si sa reduca impactul negativ al somajului asupra functionalitatii optime a persoanei
in plan individual si social devine si ea clara.

Tn timp ce anumite fatete ale consecintelor somajului sunt extensiv si minutios abordate (in
special cele legate de sanatatea mentala si satisfactia de viata a persoanei aflate in somaj), alte
aspecte foarte importante care reflecta adaptarea cu succes a persoanei si asigura sanatatea si
functionalitatea sa optima in plan personal si social, cum ar fi comportamentul de cautare a unui
loc de munca, sunt relativ neglijate.

Putinele studii existente abordeaza doar fragmentar comportamentul de cautare al unui loc
de munca, concentrédndu-se asupra efortului depus in cautare, a intentiei de cautare si dinamicii
comportamentului de cautare, in timp ce alte aspecte cum sunt flexibilitatea cautarii sau alegerea
canalelor de cautare sunt fie complet neglijate, fie foarte superficial abordate.

PSIHOLOGIA SOMERULUI

Somaijul in lumea zilelor noastre se datoreaza decuplarii de cererea de productie (in cea
mai mare masura datorita lipsei pietelor de desfacere, pentru care se duce o lupta acerba pe plan
international) si ocuparea fortei de munca pe de alta.

Dezvoltarea si extinderea tehnologiei computerului si programelor de redactare a textelor a
dus de asemenea la desfiinfarea multor locuri de munca. Contraponderea creata de servicii este
insa limitata. Astfel, dezvoltarea tehnologica actuala poate contribui la un somaj de lunga durata,
numit ,structural”. Tn ceea ce priveste masurile care ar putea fi luate de citre societatea moderna
si organizatile de munca care sa conduca la iegirea din acest impas, inca nu a fost gasit un
consens social.

Pierderea locului de munca este elaborata si traita intr-un mod foarte personal de catre
individ, in ciuda faptului ca originea este de natura sociala si cunoaste o rapandire — in Romania
de azi — din ce in ce mai mare. Cateva consecinte ale somajului corespund sindromului general de
stres psihotraumatic si mai accentuate indeosebi de trauma de soc care intervine in urma
concedierii bruste. Cei mai mulii dintre indivizii afectati banuiesc ca urmeaza a fi concediati, dar
refuza sa accepte in sinea lor pana in ultimul moment ca vor ajunge in mod real someri. Imediat
dupa ce are loc concedierea, in imaginile amnezice intruzive revin circumstantele imediate ale
concedierii, apoi se instaleaza gandul sfredelitor ca sunt ,victimele” propriilor vini pe care insa nu le
pot numi. Pasul urmator este cel de a incerca sa-si inlature sensibilitatea emotionala, si in felul
acesta sa elimine gandurile legate de circumstantele concedierii si ale consecintelor ulterioare.
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Barwinski-Fah a stabilit secventa de traire incepand cu socul concedierii, care cuprinde 4

faze:

1. Usurare

Amenintarea — banuita pana atunci - a devenit certitudine. Cei afectati incearca ,sa vada
partea plina a paharului”’, adica sa se gandeasca la eventualele avantaje pe care le-ar putea aduce
concedierea.

2. Revolta, neputinta, depresie si manie

Tn amintirile — numeroase si puternic resimtite — si in monologul interior, reapar scene ale
circumstantelor concedierii si totodata proteste impotriva acestora.

3. Se instaleaza disperarea, epuizarea, sentimente de ingrijorare si dezvoltare.

4. Scufundarea in apatie

Nu toti somerii parcurg integral secventa de trairi, dar prelungirea duratei somajului
conduce la aparitia tot mai frecventa a intregului tablou al trairilor.

Modul in care cei afectafi traiesc pe termen scurt sau pe termen lung somajul este
determinat de experienta lor de viatd si de tendintele conflictuale specifice personalitatii lor.
Dispozitile de personalitate sunt hotaratoare in determinarea a ce anume va deveni tema
situationala centrala pentru un anumit somer. Experientele traumatice timpurii, amprente ale
socializarii, fixatii Tn dezvoltarea personalitatii, sunt cele care pot hotara daca pierderea locului de
munca va fi traitd mai degraba dupa modelul relatiei orale a pierderii securitatii, daca este tulburata
mai degraba reglarea narcisica (iubirea de sine) si intervine o degradare si pierdere a respectului
de sine. La barbati poate fi zdruncinata identitatea rolului sexului: se simte nesiguranta
masculinitatii ca urmare a statutului de somer; femeia nu se mai simte iubita ca femeie — la femei
poate sa apara si ca urmare a disparitiei din prim-planul lor a altor forme de pierdere.

Consecintele _somajului_cronic asa cum se configureaza ele in procesul traumatic
corespund — in trasaturile lor esentiale — sindroamelor psihotraumatice generale:

1. Sindromului general de stres psihotraumatic si partial tulburari de victimizare;

2. Retrairea evenimentului traumatic dupa mult timp, evitarea, relatiile cu lumea exterioara
sunt reduse, sentimentul de instrainare, lipsa de sensibilitate, fatalismul, apararea fata de
neajutorare si de doliu (urmarea unei pierderi irecuperabile);

3. Nivel ridicat de excitabilitate, reactivitate scazuta, hipervigilenta, tulburari de somn,
tulburari de concentrare si de munca.

Prin experiente traumatizante cumulative, dupa un interval mai mare de timp, se ajunge la
retragerea investitiei emotionale in loc de un travaliu de doliu, ca si la incapacitatea de a pastra
echilibrul narcisic si la oscilatiile intre pretentiile supradimensionate fata de propria persoana si
autoacuzare sub forma de sentimente de inferioritate, pierdere a sperantei si neajutorare. Alterarile
vegetative ca hipervigilenta si insomnia, sunt insotite deseori de tulburari digestive. Printre urmarile
previzibile se afla o atitudine mai mult sau mai putin generalizantda de apatie si ,neajutorare
invatata” care la randu-i impiedica dezvoltarea unor masuri cu eficienta individuala impotriva
consecintelor paralizante si distructive ale somajului de lunga durata.

Se precizeaza ca ,teoria neajutorarii invatate” poate fi sintetizata astfel: daca o persoana
(cu moralul scazut, ex.: dupa un esec — si viata este plina de esecuri) crede ca nu poate face nimic
pentru a schimba situatia, va pierde orice dorinta sa incerce (situatia se generalizeaza: nu va mai
dori sa incerce nimic altceva) si va spune ,la ce bun sa incerc?” si va obtine performante scazute
in toate domeniile (esecuri In profesie, in relatia de cuplu). Poate esua in depresie.
Psihotraumatologia nu poate oferi o terapie individuala pentru o trauma ale carei cauze sunt de
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natura sociala, dar poate contribui cu idei la diminuarea consecintelor distructive — devastatoare
pentru individul afectat.

Somaijul accentueaza criza sau conflictele procesului din perioada tineretii: sentimentul de
inutilitate, miscarile de revolta, pierderea stimei de sine si impresia de vid a individului legata de
faptul ca nu intreprinde nici o actiune care sa rezoneze cu dificultatea de a intra ih campul muncii
si sa gaseasca o slujba. La tinerii cei mai fragili, adica pentru cei care investirea pozitiva a unei
activitati profesionale reprezinta, Thaintea oricarei oferte, o problema, dificultatea de a-si gasi un loc
de munca vine ca un tampon al oricarui demers in acest sens.

Chiar daca somajul in sine nu este responsabil pentru marginalizarea tinerilor, el
accentueaza totusi dificultatile de care se lovesc acestia in incercarea de a se insera in societate.
Nota dominanta in viata social-existentiala romaneasca a zilelor noastre este data de nesiguranta
si sentimentul unui provizorat perpetuu a “starii de bine”. Oamenii nu mai au incredere in propria
lor judecata datorita evenimentelor negative tot mai frecvente ce vin din tot mai multe directii, si au
efecte naucitoare.

Consultarea unui psiholog te poate ajuta in confruntarea cu asperitafile pe care viata le
aduce in cale — mai ales daca acest psiholog nu este el insusi afectat de o postura similara, care i-
ar afecta starea sa de echilibru si in consecinta, obiectivitatea. Ce poate el face, este acordarea
unui ajutor care sa te reabiliteze psihic, moral, dar numai partjal. Este poate si timpul necesar {ie,
in care din postura ta, sa incepi sa-ti reconfigurezi, sa-{i restructurezi intregul plan al ideilor,
intentiilor, si de ce nu, al viitoarelor actiuni care deseori pot avea un final absolut nedorit. Pentru o
reusita — aproape constant minimala — psihologul trebuie sa fie larg-cuprinzator in ceea ce
inseamna ,problemele vietii” si sa aiba abilitatea de a te face ,sa vezi lumea” si ,cu alfi ochi”, sa-ii
ofere si alte perspective care sa te aduca in situatia cautatorului, si de ce nu, poate a
descoperitorului solutiei salvatoare. Dar, pentru aceasta, staruitor, ajuta-te si singur, cauta-{i un
anturaj care sa iti asigure suportul moral necesar, nu ceda.

STARI PSIHICE CARACTERISTICE PERSOANELOR DISPONIBILIZATE

Incetarea raporturilor de munca, schimbarea statutului omului muncii in cel de somer,
genereaza o etapa dramatica in viata individului, grevata de o serie de prejudecati grele de trecut.
Reactiile individuale la aceasta situatie, cum este si normal, difera de la un individ la altul in
functie de: apartenenta la un grup social, varsta, sex, familie, responsabilitati sociale, si nu Tn
ultimul rand trebuie sa tinem seama de structura psihologica a persoanei.

Starile sufletesti prin care trece un somer pot fi urmarite si identificate destul de usor. Daca
s-ar reusi depasirea prejudecatii potrivit careia un loc de munca este pana la pensionare, fiecaruia
i-ar fi mai usor, fara a fi necesar sa se treaca printr-o tragedie, sa Thceapa demersurile de cautare
a unui loc de munca mai bun inca de sub adapostul statutului de angajat. Aceasta ar favoriza un
proces sanatos de concurenta, de autodepasire, de pregatire permanenta pentru a fi compatibil cu
cerintele postului ocupat. Prima reactie la socul disponibilizarii este cea de negare a realitatii,
refuzul instinctiv al acceptarii ideii de "plecare”.

Cautarea vinovatului sau a vinovatilor este urmatorul pas. De ce tocmai eu, de ce nu altul?

Subiectul incearca la inceput un puternic sentiment de rusine, lucru explicabil prin faptul ca
in subconstientul sau s-a Tnradacinat ideea ca pe "lista neagra" se regasesc de obicei cei mai
slabi, cei cu abateri disciplinare, incompetentii, cei cu randament scazut. Incepe o noua faza.
Odata regasit pe lista, omul nostru incepe sa-si caute drepturile, umbla la director, mobilizeaza
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sindicatul, cauta cu orice pret sprijin si intelegere, incearca sa convinga ca nu el este acela care
trebuie sa plece.

Dupa epuizarea intregului arsenal de argumente isi da seama ca de fapt este parasit de
coleqi, prieteni si de vechile relatii. Rezultatul este trairea sentimentului de insingurare, de izolare,
gandirea negativa s-a instalat; isi da seama ca totul este in zadar, el este neputincios, dezorientat.
Semnele depresiei sunt evidente, toate premisele sunt date pentru a bloca incercarile viitoare de
a-si controla cariera.

Altii se manifesta urmand alte moduri comportamentale. Ei se straduiesc intr-un mod activ
sa-si rezolve situatia: cauta aliati, reactiveaza vechi cunostinte, prieteni, colegi de armata, de
scoala, actionand constient Th cautarea unui nou loc de munca. Si In acest caz este posibila
aparitia elementului depresiv daca perioada de cautare activa se prelungeste peste asteptari.
Drept rezultat: diminuarea capacitatii de a lupta, pierderea autoincrederii, diminuarea capacitatii
de a invinge. Insuccesele consecutive inregistrate vor afecta individul, acesta afundandu-se mai
adanc in mocirla gandurilor negative deosebit de periculoase. Aici apreciem ca trebuie sa se
intervina cu un prim-ajutor psihologic. Cum se va realiza acest lucru, ramane ca tema de studiu
deosebit de interesanta si utila atat individului cat si societatii. Fara indoiala ca acest lucru se va
realiza odata cu crearea conditiilor legislative si institutionale dar si logistice adecvate. Pentru
psihologi scoaterea omului din socul somajului reprezinta o provocare profesionala, a carei
solutionare ar reprezenta o recunoastere in plus a aportului psihologilor la rezolvarea problematicii
somajului.

SFATURI $I IDEI

Pana atunci acordarea ajutorului psihologic persoanelor aflate in dificultate, neajutorate pe
piata muncii, le va reveni specialistilor din domeniul medierii. Acestia sunt primii specialisti
desemnati de societate capabili sa asiste cu sfaturile lor pe cei aflati in dificultate. Sarcina
primordiala a acestora este sa-i ajute pe someri in redobandirea sperantei si increderii in
societate, sa li se creeze convingerea ca nu sunt singuri, ca exista oameni care au datoria sa-i
ajute cu informatii, sfaturi.

Infiintarea si apoi operationalitatea serviciilor de mediere a muncii, in diferite sectoare de
activitate ale administratiei publice locale, au drept scop acordarea unei asistente:
PERMANENTE, CALIFICATE si NEDISCRIMINATORII.

Servicile de mediere trebuie privite atat de ofertantii de locuri de munca cat si de
solicitantii de locuri de munca cu increderea cuvenita recunoasterii acestora ca 0 masura activa
impotriva somajului. Societatea romaneasca cauta forme concrete, utile, eficiente, de sustinere
morala si materiala a somerilor actuali si potentiali. Apetitul acestora pentru dezvoltare continua va
trebui stimulat Tn viitor.

10 PASI PENTRU A FACE FATA ANXIETATII SOMAJULUI

Somerii prezinta un risc crescut de a consuma bauturi alcoolice in exces, depresie,
anxietate si suicid. Sanatatea mintala, satisfactia vietii si starea generala de sanatate scad.
Somerii isi fac griji legat de situatia lor financiara nestiind exact cand isi vor gasi un nou loc de
munca. Este o perioada dificila, dar nu imposibila.

Unii someri se adapteaza destul de bine la aceasta situatie considerand-o ca fiind
temporara, provocata de lucruri pe care ei nu le-au putut controla si uneori ca sansa de a scapa
de stresul muncii. Desi somajul este asociat cu venituri scazute (daca nu exista pachete
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compensatorii), unii someri au fost flexibili in ceea ce priveste cheltuielile si au fost capabili sa se
adapteze situatiei schimbatoare. Insa, multi someri sufera de depresie, anxietate, ruminatie si
disperare. Din fericire exista niste pasi care va ajuta sa faceti fata acestei situatii dificile.

1. Acceptati ca este dificil. Unul dintre cele mai importante lucruri pe care le puteti face in
aceasta perioada este sa fiti bun si intelegator cu propria persoana. Aveti compasiune pentru
propria persoana. Va puteti spune ca aveti tot dreptul din lume sa fiti tristi, anxiosi, furiosi, chiar
confuzi. Sunteti fiinte umane si acestea sunt sentimente normale in aceasta perioada. Acestea
fiind spuse, deasemenea este important faceti pasul urmator, cat de repede va pare posibil. Nu va
fi bine daca va simtiti rau o perioada indelungata de timp.

2. Acceptati realitatea asa cum este. Exista multe lucruri pe care am invatat sa le
acceptam in viata - traficul, nedreptatea, faptul ca imbatranim, dezamagirile si pierderile.
Acceptarea realitatii pur si simplu inseamna ca recunoastem ca ceea ce este, este ceea ce este,
fara a protesta sau a ne gandi obsesiv la acest lucru. Spre exemplu, compania la care lucra lon
facea reduceri de personal si el a fost concediat. In cele din urma el a acceptat faptul ca trebuie sa
traiasca cu ceea ce s-a intamplat, oricat de nedrept si neplacut i se parea. A fost greu de acceptat,
insa nu exista o alternativa mai buna. Cel putin acest lucru i-a oferit un punct de plecare Ce fac
mai departe?

3. Normalizati problema. Cand priviti la stiri intelegeti ca nu sunteti singuri. Milioane de
oameni se afla in aceeasi barca. Asta nu inseamna ca barca se scufunda, pur si simplu inseamna
ca economiile de piata ca a noastra trec prin suisuri si coborasuri. De obicei o recesiune este
urmata de opt ani de crestere. Daca sunteti somer, sunteti in aceeasi situatie cu multi altii, insa
trebuie sa acceptati ca cel mai probabil veti incepe sa munciti din nou mai devreme sau mai tarziu.
Nu se stie niciodata. Toate recesiunile se sfarsesc, iar somajul este totdeauna o parte a
recesiunilor.

4. Dezvoltati un plan de actiune zilnic. Doar pentru ca ati fost concediati nu inseamna ca
nu aveti un loc de munca in prezent. Locul vostru de munca este sa va cautati un loc de munca.
Dedicati cateva ore in fiecare zi cautarii unui loc de munca. Aceasta poate insemna cautarea de
anunturi, contactarea oamenilor care pot fi puncte de contact in domeniul vostru si care v-ar putea
da informatii utile. Asteptati-va ca multe dintre incercari sa nu reuseasca, dar ca si in vanzari si in
cautarea unui job este nevoie de perseverenta. Niciodata nu poti sti cand apare un loc de munca,
iar tu esti persoana pe care o cauta.

5. Planuiti ceva distractiv. Chiar daca sunteti someri asta nu inseamna ca trebuie sa fiti
ursuzi. Tineti-va ocupati programand zilnic activitati care sunt interesante, distractive sau chiar
solicitante. Scoateti-va hobby-urile de la pastrare sau gasiti-va unele noi. Faceti exercitii fizice in
loc sa zaceti degeaba prin casa. Luati masa cu prietenii, faceti un curs, cititi 0 carte sau calatoriti.
Eu le sugerez oamenilor sa considere aceasta perioada intre locuri de munca drept o perioada
sabatica. Cel mai bine este sa utilizati acest timp acum, caci atunci cand va veti intoarce la munca
va veti mustra ca nu v-ati distrat atunci cand aveati timp.

6. Nu va demoralizati. In aceasta perioada critica de sine este o povara foarte mare.
Faptul ca ati pierdut un loc de munca nu inseamna ca sunteti perdanti, inseamna ca faceti parte
dintr-o forta de munca in continua schimbare. Scrieti criticile de sine si confruntati-le cu realitatea.
Spre exemplu Sunt un ratat. poate fi confruntat cu faptul ca aveti o anumita educatie, ca ati lucrat,
ca cel mai probabil ati primit feedback pozitiv pentru anumite activitati, ca aveti prieteni care va
valorizeaza si ca incercati sa va ajutati. De fapt, ganditi-va la cat de buni ati fi cu o alta persoana
care trece prin aceeasi situatie, la fel de buni ar trebui sa fiti si cu propria persoana.
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7. Evitati gandirea obsesiva negativa. Daca sunteti ca alte persoane fara loc de munca,
atunci inseamna ca petreceti prea mult timp gandindu-va obsesiv la lucruri negative cum ar fi De
ce eu? Imi voi gasi vreodata un loc de munca? si Nu imi vine sa cred ce s-a intamplat. Somajul
este o stare naturala a economiilor de piata si este important sa va dati seama ca nu voi ati facut
economia sa functioneze asa cum o face acum. Cand incepeti sa ruminati, intrebati-va Aceasta
stare va avea vreun rezultat pozitiv? Daca raspunsul este nu, atunci planuiti o actiune productiva
avand alt scop, spre exemplu sa va distrati, sa invatati lucruri noi, sa socializati, sa faceti miscare,
etc.

8. Alaturati-va unei comunitati. Nu va izolati in aceasta perioada. Implicati-va in actiuni
ale comunitatii, bisericii sau care tin de scoala. Daca va implicati in organizatii profesionale,
grupari politice, grupari ecologice si alte tipuri de activitati organizationale, puteti avea sentimentul
ca sunteti conectati la ceilalti si ca sunteti valorizati. Comunitatile ne ajuta sa rezistam in
perioadele dificile si uneori ne dau un inteles mai profund asupra vietii. Nu suntem construiti sa
functionam in izolare.

9. Ajutati pe altcineva. Una dintre cele mai bune modalitati de a capata perspectiva
asupra lucrurilor este sa gasiti pe cineva care are nevoie de ajutorul vostru. Exista posibilitati
nesfarsite de a simti ca sunteti 0 persoana care conteaza. O persoana mi-a spus, ca unul dintre
cele mai importante lucruri pe care le-a facut, a fost sa se ofere voluntar la un adapost pentru
oamenii strazii. Alte persoane au descoperit ca cel mai bun mod de a se ajuta este sa le citeasca
nevazatorilor, sa se ofere voluntari la adaposturi pentru animale, sa viziteze un azil de batrani sau
pur si simplu sa ii ajute pe ceilalti. Puteti cauta pe internet unde va puteti oferi voluntari. Acest
lucru va va ajuta sa va simtiti bine cu propria persoana, caci contati, cineva are nevoie de voi.

10. Mariti perioada de timp. Este normal sa aveti un sentiment de urgenta legat de
gasirea unui loc de munca, insa daca puteti sa va incadrati intr-un buget strict si sa lasati furtuna
sa treaca, se poate sa nu fie chiar atat de urgent. O persoana se simtea extrem de descurajata
deoarece era somera de mai multe luni, insa cand i-am sugerat sa incerce sa mareasca perioada
pentru a isi permite sa afle exact ce isi doreste, s-a simtit extrem de usurata. In cele din urma si-a
gasit un loc de munca si cand se gandeste la aceasta perioada, recunoaste ca a fost una dificila,
dar si unain care a aflat cine ii este cu adevarat prieten.

Acestea sunt doar cateva idei care ii ajuta pe oameni sa treaca prin aceasta perioada
dificila.

Somaijul, pierderea slujbei sunt o negociere importanta intre eu si societate. Daca tu crezi
ca a fi somer inseamna sa pierzi totul, sa nu mai existi, descoperi ca, de fapt, toate investitiile tale
afective erau plasate la serviciu. Am ratat ceva investind totul in munca? Daca nu te lupti sa ramai
pe val, inseamna ca, inconstient, crezi ca nu prea merita. Sunt multe persoane care au trecut prin
aceste probe de foc. Desi puternice, aproape ca s-au prabusit sub lovitura primita. Au declarat ca
increderea in ei insisi era aproape pierduta complet. Insa, incetul cu incetul, s-au ridicat cu
imaginea de sine mai clar conturata decat inainte.

42 DE IDEI PENTRU SOMERI

Daca esti somer si crezi ca nu ai prea multe lucruri de facut, vezi cum poti sa iti transformi
aceasta perioada a vietii intr-o sesiune intreaga de invatare si dezvoltare personala.

In continuare sunt prezentate cateva idei care iti poate transforma somajul in productivitate.

10
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Generale
1. Stabileste-ti obiective: evita amanarile sau delegarea responsabilitatilor si incearca sa actionezi
pentru atingerea obiectivelor.

2. Creeaza-ti un blog: obtine vizibiltate in fata potentialilor angajatori.

3. Regandeste-ti cariera: somajul poate fi un lucru bun, care te ajuta sa distingi ce vrei sa
faci cu adevarat.

4. Concentreaza-te asupra a ceea ce poti controla: nu mai pierde timpul cu lucrurile pe care
nu le poti controla, cum ar fi cand vei fi sunat pentru un interviu si vezi ce poti face tu si nu depinde
de factori externi.

5. Fa-ti un orar: acorda-ti timp pentru anumite sarcini in timpul zilei si tine-te de ele.

6. Pune ceasul sa sune devreme: da-te jos din pat ca si cum ai avea un job.

7. Mentine o rutina: atat timp cat iti umpli timpul cu cate ceva productiv in fiecare zi nu te vei
simti inutil.

8. Imbraca-te: nu trebuie sa iti iei haine ca si cum te-ai duce la munca, dar pastreaza-te
curat si decent in fiecare zi.

9. Tine televizorul inchis: nu-I deschide pana seara.

10. Incepe sau termina de citit o carte: vei invata ceva si te va deconecta.

11. Invata ceva nou: chiar daca nu esti remunerat, acorda-ti timp sa inveti ceva nou care te
va conduce catre obiectivele tale si te va face bucuros.

Educatie

12. Urmeaza cursuri: imbunatateste-ti CV-ul cu niste cursuri de specialitate - poti beneficia
de unele gratuite in calitate de somer.

13. Citeste tot ce se poate: citeste carti, reviste din domeniu, bloguri de business si orice
altceva care te ajuta sa iti dezvolti mintea.

14. Invata noi lucruri care au legatura cu jobul tau anterior: alege noi abilitati pe care sa ti le
dezvolti, fa voluntariat sau participa la diverse intruniri de impartasire a competentelor.

15. Imbunatateste-ti abilitatile: asigura-te ca esti la zi cu ce se cere pe piata din punctual
acesta de vedere.

16. Invata o limba straina: va arata bine in curriculum vitae si te va motiva.
Cautarea de joburi

17. Identifica cele mai bune resurse unde gasesti locuri de munca: site-uri de recurtare,
retele sociale, grupuri de discutii.

18. Nu fi pretentios: daca vrei sa te angajezi, trimite CV si la joburi care nu sunt cele ideale.

19. Fa-ti un plan: lasa in urma somajul cu pasi mici, dar fermi.

20. Verifica de doua ori referintele: vorbeste cu fostii sefi si colegi de la care ceri
recomandari, ca sa fii la curent cu evolutia lor pe plan profesional.

21. Contacteaza 0 agentie de recrutare: te poate ajuta sa iti gasesti un job, fie el si
temporar.

22. Actioneaza ca si cum cautarea de locuri de munca este actualul tau job: trezeste-te de
dimineata si petrece-ti mai mult timp cautandu-ti de munca.

23. Pastreaza-ti calmul: nu te panica si nu lasa stresul sa te copleseasca.

24. Cere opinii cu privire la CV-ul tau: imprtaseste-ti CV-ul cu alti profesionisti, cere-le
opinia si compara-ti CV-ul cu altii care candideaza la aceleasi locuri de munca.
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25. Imbunatateste-ti CV-ul si scrisorile de intentie: de vreme ce ai timp, asigura-te ca iti
mentii un curriculum vitae actualizat si il adaptezi, alaturi de scrisoarea de intentie, pentru fiecare
aplicatie.

Sanatate

26. Mananca decent: incearca sa iti mentii un program de mancare regulat, poate sa gatesti
mai mult, daca acest lucru iti reduce facturile.

27. Fa niste exercitii: nu ai scuza ca esti prea ocupat, asa ca timp de 30 de minute pune-ti
sangele in miscare in fiecare zi.

28. Mentine-ti silueta: slabeste sau mentine-te, ca sa prezinti o imagine optima.

29. Profita de timpul liber si gaseste cele mai bune oferte la mancare.

Finante

30. Cumpara mai putin: cu cat vei achizitiona mai putine lucruri, cu atat vei avea mai putin
de gestionat, inlocuit si stocat.

31. Urmareste-ti cheltuielile: fa-ti un buget lunar, ca sa vezi unde se duc cei mai multi bani
si cum sa faci sa iti reduci cheltuielile.

32. Prioritizeaza: daca nu poti sa platesti fiecare factura, asigura-te ca primele platite sunt si
cele mai importante, cum ar fi rata la casa sau energia electrica.

33. Vezi optiunile de plata: incearca sa iti inlocuiesti abonamentul TV, spre exemplu, cu
unul mai ieftin, cu mai putine optiuni.

34. Taie costurile: invata cum sa profiti de promotii, reduceri sau, pur si simplu, sa stai in
casa pentru a nu mai cheltui nimic.

35. Foloseste bani lichizi: este mai bine sa cheltuiesti banii pe care ii ai deja decat sa
folosesti carduri de credit si sa te adancesti in datorii.

36. Daca detii 0 casa mai mare, ia in considerare si varianta de a te muta intr-o locuinta mai
mica, unde iti reduci costurile.

Distractie

37. Inscrie-te la biblioteca publica: profita de avantajele de a avea surse de informatie
gratuite.

38. Muta-te la tara pentru o perioada: daca ai bunici/rude la tara, fa-le o vizita: te vei relaxa
si iti vei reduce cheltuielile de acasa, iar munca fizica in gradina te va mentine in forma.

39. Bucura-te de hobby-urile tale: atat timp cat nu sunt costisitoare, profita de timpul liber si
bucura-te de ceea ce te pasioneaza, nu se stie niciodata cand poti transforma totul intr-un job sau
intr-o sursa de bani.

40. Viziteaza-ti orasul: plimba-te in parcuri, viziteaza muzee, profita de activitatile in aer
liber organizate.

41. Fa voluntariat: te ajuta sa te deconectezi, te distrezi si iti adaugi noi lucruri in CV.

42. Actioneaza: fa cate ceva in fiecare zi, pentru tine sau pentru cei din jur, ca sa nu simti
ca a trecut ziua degeaba.
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