9

Gestionarea
stresului si a
epuizarii

Co-funded by

LA the European Union



Co-funded by
the European Union

Cuprins

l. Introducere
Il. Obiective de invatare
lll. Definitia Burnout
IV. Resurse primare pentru acest inamic
V. Impacturi si pericole
VI. Instrumente de evaluare
VIl. Cum sa te descurci cu
dusmanii VIll.Exemple de
succes
IX. Activitati
.  Al. Trageti si aruncati
Il. A2. Prevenirea si gestionarea burnout-
ului Canvas
lll. A3. Chestionar







\
AFg,

&
‘7‘\




ive de Thvatare

e stres si epuizare in contextul antreprenoriatului.

heie de stres care afecteaza in mod obisnuit antreprenorii si impactul
bundstarii si performantaei.

* Explorati strategii pentru a minimiza sau elimina factorii de stres semnificativi din
mediul antreprenorial.

* Recunoasteti importanta interventiilor secundare, cum ar fi consilierea, in reducerea
stresul si prevenirea insatisfactiei profesionale.

* Analizati impactul epuizadrii asupra performantei in indeplinirea sarcinilor si a
adaptabilitatii la schimbare intr-un mediu antreprenorial.

* Descoperiti tehnici practice de gestionare a stresului, de prevenire a epuizarii si de m
fiinta in timp ce isi urmadreste obiectivele antreprenoriale.
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DEFINITIA BURNOUT

Burnout este definit ca fiind o stare de
. Burnout a fost introdus de psihiatrul

Freudenberg in 1974 si este legat de:
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Epuizarea poate duce la
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Lipsa de motivatie

Lipsa de angajament fata de munca

Sindromul de epuizare emotionala,
Depersonalizare

Realizari personale reduse.

calitatii

Maslach, C. (1986). Stresul, epuizarea si workaholismul.
Maslach C. si Jackson S. E. (1981), The measurement of experienced burnout, Journal of Occupational Behaviour, Vol. 2, 99-113.

Maslach C., Schaufeli W. B. & Leiter M. P. (2001), Job Burnout, Annu. Rev. Psychol. 2001. 52:397-422



-~ DEFINITIA BURNOUT

Scala Maslach Burnout Inventory (MBI) masoara epuizarea si rezultatele acesteia, cum
ar fi absenteismul si productivitatea scazuta. Cele
burnout-ului sunt:

Epuizare Sentimente de epuizare

Distanta mentala fata de propriul

Depersonalizare/cizelitism
loc de munca

. : o Sentiment de ineficienta si
Eficacitate redusa I R
ipsa de realizari

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), burnout-ul este un sindrom care are ca rezultat

T

din cauza care nu a fost gestionat cu succes.

Burnout ar trebui sa fie aplicat in mod si nu la alte
domenii ale vietii

Maslach, C. (1986). Stresul, epuizarea si workaholismul.
Maslach C. si Jackson S. E. (1981), The measurement of experienced burnout, Journal of Occupational Behaviour, Vol. 2, 99-113.
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Maslach C., Schaufeli W. B. & Leiter M. P. (2001), Job Burnout, Annu. Rev. Psychol. 2001. 52:397-422



RESURSE PRIMARE PENTRU ACEST INAMIC

Efecte daunatoare asupra organizatiilor, in special
asupra startup-urilor. Acest lucru apare atunci cand un
antreprenor devine coplesit de stres si ia in considerare
posibilitatea de a renunta

Tmpiedicat de

Calitati des intalnite la antreprenori

Limitarea cronica a resurselor, nivel ridicat
asteptari si o pierdere a sperantei

ymponen _ c:speranta - un factor
critic atat in spirala descendenta spre burnout, catsiin
refnnoirea ulterioara a pasiunii si energiei

(Ross et al., 2021)




RESURSE PRIMARE PENTRU ACEST INAMIC

* Asistenta pentru angajati
* Programe de formare
 Conducerea eficienta

e Sprijin social

Aparare eficienta
impotriva epuizarii

Epuizare: lipsa de somn, in general
epuizare fizica, deteriorarea starii
de sanatate, viata sociala limitata
si provocari in viata personala

(Castanheira si Chambel 2010; De Hoogh si Den Hartog 2009; Alarcon 2011; Ross et al., 2021).
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IMPACTURI $SI PERICOLE

Consecinte atat pentru
organizatii, cat si pentru
antranrasnnri

Consecinte atat pentru
organizatii, cat si pentru
antreprenori

5

y Are un impact asupra

1

V)
al functionarii unei
\, organizatii
Schimbarea

vietii pentru
antreprenori

Epuizare emotionala
SN ==

Sentimentul de a
fi complet golit

(Ross et al., 2021)



@/ IMPACTURI SI PERICOLE

Scaderea -

realizarilor - Y
personale
. y N
Sentimentul
de | l
instrainare |
desine o 5 /
Atitudini cinice fata de \ y
clienti si colegi y

Reducerea efortului de munca,

scaderea satisfactiei la locul de

munca, cresterea intentiei de a
demisiona si scaderea creativitatii

Aceste rezultate negative pot duce la incetarea
prematura a unui proiect antreprenorial.
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(Ross et al., 2021)



DUSMANII

Identificati si abordati factorii de
stres

Cautati interventii secundare

Luati in considerare
consilierea
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CUM SA TE DESCURCI CU

Recunoasterea si eliminarea sau minimizarea factorilor de
stres semnificativi
in mediul de lucru.

Tn cazul in care eliminarea factorilor de stres este o
provocare, puneti in aplicare interventii secundare
pentru a gestiona si a face fata stresului.

Ca interventie tertiara, consilierea poate ajuta
intreprinzatorii grav afectati de stres sa isi reduca
intentia de a renunta.

(Khairuddin et al., 2016; Damerouti et al., 2014)
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4 CUM SA TE DESCURCI CU
DUSMANII

S-a constatat ca compensarea este eficienta in
Utilizati strategii de compensare: atenuarea efectelor negative ale epuizarii asupra
performantei in indeplinirea sarcinilor si a
adaptabilitatii la schimbare.

Utilizarea combinata a strategiilor de selectie, de
optimizare si de compensare poate atenua
efectele negative ale dezangajarii asupra
performantei in indeplinirea sarcinilor.

Selectia si optimizarea
angajamentelor,
si compensatii:

sa recunoasca faptul ca epuizarea este asociata in mod
negativ cu performanta sarcinilor si sa dezvolte strategii
pentru a o aborda.

Gestionati epuizarea:
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4 CUM SA TE DESCURCI CU
DUSMANII

Dezangajarea de la locul de munca poate avea un
impact negativ asupra adaptabilitatii la schimbare, asa
ca este esential sa gasim modalitati de a stimula

Abordarea dezangajarii de la
locul de munca:

implicarea.
Luati in considerare aspectele legate Solicitarile de la locul de munca pot initia un proces legat
de sanatate de sanatate care
procese: influenteaza performanta sarcinii prin epuizare.

Diferite procese psihologice leaga epuizarea sau
implicarea in munca de diferite dimensiuni ale
performantei, subliniind necesitatea unei abordari
cuprinzatoare.

Intelegerea dimensiunilor de
performanta:
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4 CUM SA TE DESCURCI CU
DUSMANII

Organizatiile pot oferi cursuri de formare pentru a-i
Oferiti formare in materie de ajuta pe angajati sa isi conceapa locurile de munca
proiectare a locurilor de munci: intr-un mod motivant si fezabil, reducand
consecintele negative.

Compensarea se refera la utilizarea unor metode alternative
pentru a sustine functionarea atunci cand mijloacele initiale
nu mai sunt accesibile.

Acceptati compensatia ca pe o
mecanism de adaptare:

Este esential sa se inteleaga modul in care indivizii isi
Luati in considerare mentin functionarea in pofida schimbarilor de resurse,
reglementarea in special atunci cand se gestioneaza pierderile sau
dezvoltarii: scaderile temporare sau permanente de resurse.
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EXEMPLE DE SUCCES

TH E Arianna Huffington (Thrive Global, The Huffington

HUFFINGTON | ™

Sursa: "Arianna Huffington la The Daily Show: Cum a dus
Burnout la Thrive Global" (Thrive Global)

https://thriveglobal.com/stories/arianna-huffington-on-
the-daily-show-how-burnout-led-to-thrive-global/



https://thriveglobal.com/stories/arianna-huffington-on-the-daily-show-how-burnout-led-to-thrive-global/
https://thriveglobal.com/stories/arianna-huffington-on-the-daily-show-how-burnout-led-to-thrive-global/
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EXEMPLE DE SUCCES

Richard Branson (Grupul Virgin)

Sursa: "Richard Branson despre cum sa prevenim
Burnout" ( Antreprenor)

https://www.entrepreneur.com/video/330957



https://www.entrepreneur.com/video/330957
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follow us @Spanx
and our founder @SaraBlakely

EXEMPLE DE SUCCES

Sara Blakely (SPANX)

Sursa: "Sara Blakely despre Scoala maretiei

Podcast: Despre cum sa fii antreprenor si sa gestionezi
stresul" (The School of Greatness)

https://lewishowes.com/podcast/sara-blakely-on-
rezilienta la esecuri si inventarea spanx/



https://lewishowes.com/podcast/sara-blakely-on-failure-resilience-and-inventing-spanx/
https://lewishowes.com/podcast/sara-blakely-on-failure-resilience-and-inventing-spanx/

EXEMPLE DE SUCCES

Mark Cuban (Dallas Mavericks, Shark Tank)

Sursa: "Mark Cuban: Cum sa faci fata stresului si
anxietatii ca antreprenor" (Business Insider)

https://www.businessinsider.com/
mark-cuban-how- to-deal-walith-with-
stress-anxiety-2016-3



https://www.businessinsider.com/mark-cuban-how-to-deal-with-stress-anxiety-2016-3
https://www.businessinsider.com/mark-cuban-how-to-deal-with-stress-anxiety-2016-3
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Trageti si plasati

Instructiuni:

Trageti si plasati afirmatiile sau solutiile corecte
in categoriile corespunzatoare.

Aranjati afirmatiile in ordinea corespunzatoare
pentru a demonstra un flux logic al strategiilor
de gestionare a stresului.

Dupa ce ati terminat, revizuiti
aranjamentul final pentru a obtine
feedback si pentru a intelege.



Prevenirea si managementul burnout-ului Canvas

Parteneri cheie Activitati cheie Propuneri de Beneficiar Beneficiari
valoare Relatia Segmente
Resurse cheie Canal

Structura costurilor Beneficii




Stresul si epuizarea in antreprenoriat Quiz

Obiectiv: Evaluarea cunostintelor si a intelegerii stresului si a
epuizarii in contextul antreprenoriatului.
Instructiuni:
eSelectati cel mai potrivit raspuns pentru fiecare
intrebare.
e Alegeti doar o singura optiune pentru fiecare intrebare.
eDupa ce ati terminat, revizuiti-va raspunsurile si faceti clic pe

"Trimiteti" pentru a primi punctajul si feedback-ul.
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