AN Co-funded by
LSPLEN the European Union

Gestionarea stresului si a epuizarii

Descrierea inamicului

In domeniul provocator al antreprenoriatului, un aspect important este
amenintarea persistenta a stresului si a epuizarii. Echilibrul intre termenele limita
stranse, luarea unor decizii dificile si navigarea prin incertitudinile lumii afacerilor
poate fi resimtit ca o lupta constanta si dificila. Aceasta presiune sustinuta poate
duce la stres cronic si epuizare, avand un impact nu doar asupra bunastarii
indivizilor, ci si asupra succesului general al demersurilor lor. Abordarea si
gestionarea acestei provocari este esentiala pentru antreprenorii care se straduiesc
sa obtina un succes si o implinire sustinuta Tn activitatile lor profesionale.

Gestionarea eficienta a stresului si a epuizarii In cadrul unei companii necesita o
abordare proactiva si de sustinere. Stabilirea unei culturi la locul de munca care sa
acorde prioritate bunastarii angajatilor este fundamentald. Aceasta include
promovarea canalelor de comunicare deschise, incurajarea pauzelor si furnizarea
de resurse pentru sprijin pentru sdanatatea mintald. Implementarea unor sarcini de
lucru realiste si stabilirea unor obiective realizabile ajuta la atenuarea presiunii care
duce adesea la epuizare.
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mentinere a stdrii de bine in timp ce urmdriti obiectivele antreprenoriale

Acest modul contine mai multe exercitii care va vor ajuta sa va
dezvoltati:

Al. Activitate de rezilienta la stres si burnout
A2. Exercitiu adevarat sau fals

A3. Exercitiu de joc de rol cu scenarii

A4. Exercitiu cu alegere multipla
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Activitatea 1:

Activitate de rezilienta pentru stres si burnout

Drag si drop pe urmatorul strategii 1n pe categoriile
corespunzatoare: "Prevenire", "Recunoastere" si "Atenuare".

e Ateliere de management al stresului

e Activitati regulate de consolidare a echipei
e Tncurajarea pauzelor si a timpului liber

* Program de lucru flexibil

e Recunoasterea realizarilor

e Programe de wellness pentru angajati

e Canale de comunicare clare

* Feedback regulat privind performanta

Raspunsuri corecte
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Activitati periodice de team- Recunoasterea Stres ateliere de
building Ore de lucru flexibile realizarilor management al
Programe de wellness pentru stresului

angajati Canale de comunicare Feedback de
clare performantd regulat | Incurajarea

pauzel
e si timpul liber

Activitatea 2:

Exercitiu adevarat sau fals

Cititi fiecare afirmatie de mai jos si decideti daca este adevarata sau
falsa Tn contextul stresului si al epuizarii intr-o companie.

1.Flexibilitatea aranjamentelor de lucru poate contribui la reducerea
stresului

a) Adevarat

b) Fals

2. Stresul si epuizarea nu au niciun impact asupra
productivitatii generale a angajatilor.

a) Adevarat

b) Fals

3. Epuizarea este o problema pe termen scurt si nu are efecte
pe termen lung.

a) Adevarat

b) Fals

4. Programele de wellness la locul de munca nu au niciun rol in
prevenirea burnout-ului
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a) Adevarat

b) Fals

Activitatea 3:

Exercitiu de joc de rol cu scenarii

Informatii

Sunteti managerul de resurse umane la o SOCIETATE DE VANZARI, iar
rolul dumneavoastra este esential Tn asigurarea bunastarii si
productivitatii celui mai valoros activ al companiei - angajatii sai.
Datorita cresterii si extinderii recente, organizatia a intdmpinat noi
provocari legate de bunastarea fortei de munca.

Natura dinamica a industriei vanzarilor a dus la o intensificare a
volumului de munca, la termene limita stranse si la un mediu in care
adaptarea constanta este norma.

Pe masura ce compania se extinde, preocuparile legate de cresterea
nivelului de stres si de potentialul debut al epuizarii au devenit mai
pronuntate. Sarcina dvs. este de a examina cu atentie scenariul actual,
de a identifica semnele de stres si de a formula un plan strategic care
nu numai ca abordeaza aceste probleme, ci si promoveaza o cultura a
muncii care acorda prioritate sanatatii mentale si rezilientei angajatilor.

Instructiuni
Analizati situatia actuala:

e Identificati semnele de stres si epuizare in cadrul companiei.

e Examinati cauzele potentiale ale stresului, luand in considerare
factori precum volumul de munca, termenele limita stranse si
lacunele de comunicare.
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Evaluati impactul:

e Evaluati impactul stresului si al epuizarii asupra moralului,

productivitatii si bunastarii generale a angajatilor.
Luati in considerare riscurile potentiale pentru reputatia si
durabilitatea pe termen lung aintreprinderii.

Elaborarea de strategii:

e Propuneti masuri preventive pentru a atenua stresul si a preveni

epuizarea.

e Propuneti initiative de recunoastere pentru a recunoaste si

aprecia eforturile angajatilor.

Planul de punere in aplicare:

e Creati a pascupas plan pentru rularea de
implementare the strategiile propuse.

Luati in considerare termenele, canalele de comunicare si
potentialele provocari in timpul fazei de implementare.

Evaluare si adaptare:

Discutati modul in care compania poate adapta si
perfectiona abordarea pe baza feedback-ului si a
circumstantelor in schimbare.

Activitatea 4:

Exercitiu cu alegere multipﬁ_?
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1.Care dintre urmatoarele este o cauza potentiala a stresului si a epuizarii intr-o
companie in crestere rapida?

a) Canale de comunicare deschise
b) Program de lucru flexibil
c) Volum de munca crescut si termene limita stranse

d) Programe de recunoastere a angajatilor
2. De ce este important pentru companii sa abordeze problema stresului si a epuizarii?

a) Este responsabilitatea exclusiva a angajatilor individuali
b) Nu are niciun impact asupra productivitatii generale
c) Pentru a promova un mediu de lucru pozitiv si bunastarea angajatilor

d) Stresul si epuizarea sunt inevitabile in lumea afacerilor
3. Care este o masura preventiva pentru a atenua stresul la locul de munca?

a) Stabilirea unor asteptari nerealiste In ceea ce priveste munca
b) Activitati regulate de consolidare a echipei
c) Ignorarea feedback-ului angajatilor

d) Refuzul feedback-ului de performanta

4. Cum poate un manager de resurse umane sa masoare eficienta
strategiilor de gestionare a stresului implementate?

a) Prin cresterea volumului de munca si a asteptarilor
b) Prin intermediul sondajelor si feedback-ului angajatilor

c) lgnorarea bunastarii angajatilor
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d) Respingerea importantei echilibrului dintre viata profesionala si cea privata
5. Ce rol joaca flexibilitatea in organizarea muncii in atenuarea stresului?

a) Nu are niciun impact asupra nivelului de stres
b) Contribuie la reducerea stresului
c) Creste volumul de munca

d) Este irelevant pentru bunastarea angajatilor

Raspunsuri corecte

1-c, 2-c, 3-b, 4-b, 5-b
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