
 

 
 

 
Gestionarea stresului și a epuizării 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Descrierea inamicului 

 

 
În domeniul provocator al antreprenoriatului, un aspect important este 
amenințarea persistentă a stresului și a epuizării. Echilibrul între termenele limită 
strânse, luarea unor decizii dificile și navigarea prin incertitudinile lumii afacerilor 
poate fi resimțit ca o luptă constantă și dificilă. Această presiune susținută poate 
duce la stres cronic și epuizare, având un impact nu doar asupra bunăstării 
indivizilor, ci și asupra succesului general al demersurilor lor. Abordarea și 
gestionarea acestei provocări este esențială pentru antreprenorii care se străduiesc 
să obțină un succes și o împlinire susținută în activitățile lor profesionale. 

Gestionarea eficientă a stresului și a epuizării în cadrul unei companii necesită o 
abordare proactivă și de susținere. Stabilirea unei culturi la locul de muncă care să 
acorde prioritate bunăstării angajaților este fundamentală. Aceasta include 
promovarea canalelor de comunicare deschise, încurajarea pauzelor și furnizarea 
de resurse pentru sprijin pentru sănătatea mintală. Implementarea unor sarcini de 
lucru realiste și stabilirea unor obiective realizabile ajută la atenuarea presiunii care 
duce adesea la epuizare. 



 

 
 
 
 

COMPETENȚE 

• Mentalitate pozitivă: Cultivarea unei viziuni optimiste și perceperea 
oportunităților în orice situație. 

• Adaptabilitate: Flexibilitate și deschidere la schimbare, dorința de a 
ajusta planurile și strategiile în funcție de necesități. 

• Reziliența: Revenirea după eșecuri și menținerea unei atitudini pozitive 
în fața provocărilor. 

• Autogestionare: Capacitatea de a-și regla propriile emoții și 
comportamente în situații dificile, demonstrând rezistență și adaptabilitate. 

OBIECTIVE DE ÎNVĂȚARE 

• Înțelegerea conceptului de stres și epuizare în contextul 
antreprenoriatului. 

• Identificați factorii cheie de stres care afectează în mod obișnuit 
antreprenorii și impactul acestora asupra bunăstării și performanței. 

• Explorați strategii de minimizare sau de eliminare a factorilor de stres 
semnificativi d i n  mediul antreprenorial. 

• Recunoașteți the importanța de
 secundară intervenții secundare, cum ar fi
 precum consilierea, în reducerea stresului și prevenirea 
insatisfacției profesionale. 

• Analizați impactul epuizării asupra performanței în îndeplinirea sarcinilor și 
a adaptabilității la schimbare într-un mediu antreprenorial. 

• Descoperiți tehnici practice de gestionare a stresului, de prevenire a epuizării și de 
menținere a stării de bine în timp ce urmăriți obiectivele antreprenoriale. 

 
 
 

Acest modul conține mai multe exerciții care vă vor ajuta să vă 
dezvoltați: 

 

A1. Activitate de reziliență la stres și burnout 
A2. Exercițiu adevărat sau fals 
A3. Exercițiu de joc de rol cu scenarii 
A4. Exercițiu cu alegere multiplă 



 



 

 
 

 

 

 
Activitate de reziliență pentru stres și burnout 

Drag și drop pe următorul strategii în pe categoriile 
corespunzătoare: "Prevenire", "Recunoaștere" și "Atenuare". 

 

Prevenire Recunoaștere Atenuare 
   

 
• Ateliere de management al stresului 
• Activități regulate de consolidare a echipei 
• Încurajarea pauzelor și a timpului liber 
• Program de lucru flexibil 
• Recunoașterea realizărilor 
• Programe de wellness pentru angajați 
• Canale de comunicare clare 
• Feedback regulat privind performanța 

 
Răspunsuri corecte 

 

Prevenire Recunoaștere Atenuare 

Activitatea 1: 



 

Activitatea 2: 

 

Activități periodice de team-
building Ore de lucru flexibile 
Programe de wellness pentru 
angajați Canale de comunicare 
clare 

Recunoașterea 
realizărilor 

Feedbacκ de 
performanță regulat 

Stres ateliere de 
management al 
stresului 

 
Încurajarea
 pauzel
e și timpul liber 

 

Exercițiu adevărat sau fals 

Citiți fiecare afirmație de mai jos și decideți dacă este adevărată sau 
falsă în contextul stresului și al epuizării într-o companie. 

1. Flexibilitatea aranjamentelor de lucru poate contribui la reducerea 
stresului 

a) Adevărat 

b) Fals 
 
 

2. Stresul și epuizarea nu au niciun impact asupra 
productivității generale a angajaților. 

a) Adevărat 

b) Fals 
 
 

3. Epuizarea este o problemă pe termen scurt și nu are efecte 
pe termen lung. 

a) Adevărat 

b) Fals 
 
 

4. Programele de wellness la locul de muncă nu au niciun rol în 
prevenirea burnout-ului 



 

Activitatea 3: 

a) Adevărat 

b) Fals 
 

 

 
Exercițiu de joc de rol cu scenarii 

 
 

Informații 

Sunteți managerul de resurse umane la o SOCIETATE DE VÂNZĂRI, iar 
rolul dumneavoastră este esențial în asigurarea bunăstării și 
productivității celui mai valoros activ al companiei - angajații săi. 
Datorită creșterii și extinderii recente, organizația a întâmpinat noi 
provocări legate de bunăstarea forței de muncă. 

Natura dinamică a industriei vânzărilor a dus la o intensificare a 
volumului de muncă, la termene limită strânse și la un mediu în care 
adaptarea constantă este norma. 

Pe măsură ce compania se extinde, preocupările legate de creșterea 
nivelului de stres și de potențialul debut al epuizării au devenit mai 
pronunțate. Sarcina dvs. este de a examina cu atenție scenariul actual, 
de a identifica semnele de stres și de a formula un plan strategic care 
nu numai că abordează aceste probleme, ci și promovează o cultură a 
muncii care acordă prioritate sănătății mentale și rezilienței angajaților. 

Instrucțiuni 

Analizați situația actuală: 

• Identificați semnele de stres și epuizare în cadrul companiei. 
• Examinați cauzele potențiale ale stresului, luând în considerare 

factori precum volumul de muncă, termenele limită strânse și 
lacunele de comunicare. 



 

Activitatea 4: 

Evaluați impactul: 

• Evaluați impactul stresului și al epuizării asupra moralului, 
productivității și bunăstării generale a angajaților. 

• Luați în considerare riscurile potențiale pentru reputația și 
durabilitatea pe termen l u n g  a întreprinderii. 

 
Elaborarea de strategii: 

• Propuneți măsuri preventive pentru a atenua stresul și a preveni 
epuizarea. 

• Propuneți inițiative de recunoaștere pentru a recunoaște și 
aprecia eforturile angajaților. 

 
Planul de punere în aplicare: 

• Creați a pas cu pas plan pentru rularea de 
implementare the strategiile propuse. 

• Luați în considerare termenele, canalele de comunicare și 
potențialele provocări în timpul fazei de implementare. 

 
Evaluare și adaptare: 

• Discutați modul în care compania poate adapta și 
perfecționa abordarea pe baza feedback-ului și a 
circumstanțelor în schimbare. 

 

 

 
Exercițiu cu alegere multiplă 



 

1. Care dintre următoarele este o cauză potențială a stresului și a epuizării într-o 
companie în creștere rapidă? 

 
 

a) Canale de comunicare deschise 

b) Program de lucru flexibil 

c) Volum de muncă crescut și termene limită strânse 

d) Programe de recunoaștere a angajaților 
 
 

2. De ce este important pentru companii să abordeze problema stresului și a epuizării? 
 
 

a) Este responsabilitatea exclusivă a angajaților individuali 

b) Nu are niciun impact asupra productivității generale 

c) Pentru a promova un mediu de lucru pozitiv și bunăstarea angajaților 

d) Stresul și epuizarea sunt inevitabile în lumea afacerilor 
 
 

3. Care este o măsură preventivă pentru a atenua stresul la locul de muncă? 
 
 

a) Stabilirea unor așteptări nerealiste în ceea ce privește munca 

b) Activități regulate de consolidare a echipei 

c) Ignorarea feedback-ului angajaților 

d) Refuzul feedback-ului de performanță 
 
 

4. Cum poate un manager de resurse umane să măsoare eficiența 
strategiilor de gestionare a stresului implementate? 

 
 

a) Prin creșterea volumului de muncă și a așteptărilor 

b) Prin intermediul sondajelor și feedback-ului angajaților 

c) Ignorarea bunăstării angajaților 



 

d) Respingerea importanței echilibrului dintre viața profesională și cea privată 
 
 

5. Ce rol joacă flexibilitatea în organizarea muncii în atenuarea stresului? 
 
 

a) Nu are niciun impact asupra nivelului de stres 

b) Contribuie la reducerea stresului 

c) Crește volumul de muncă 

d) Este irelevant pentru bunăstarea angajaților 
 
 

Răspunsuri corecte 

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