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Introducere

Bine ați venit la modulul de gestionare a stresului și a 
epuizării! În acest modul, vom explora subiectul critic 
al stresului și al epuizării, în special în contextul 
antreprenoriatului.

Pe parcursul acestui modul, vom aprofunda 
fundamentele teoretice ale stresului și ale epuizării, 
înțelegând impactul acestora asupra bunăstării 
noastre și asupra performanței antreprenoriale.

Pentru a asigura o experiență de învățare atractivă 
și eficientă, acest modul încorporează activități de 
microînvățare. Aceste activități sunt concepute 
pentru a oferi instrumente și strategii practice care 
să vă ajute să gestionați eficient stresul și să 
preveniți epuizarea.



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

• Recunoașteți importanța intervențiilor secundare, cum ar fi consilierea, în reducerea
stresul 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.
ființă în timp ce își urmărește obiectivele antreprenoriale.



Lipsa de motivație

Lipsa de angajament față de muncă

Sindromul de epuizare emoțională,

Depersonalizare

Realizări personale reduse.

DEFINIȚIA BURNOUT
Burnout este definit ca fiind o stare de epuizare prin solicitarea a prea 
multă energie, forță sau resurse. Burnout a fost introdus de psihiatrul 
Freudenberg în 1974 și este legat de:

Epuizarea poate duce la probleme de sănătate și la deteriorarea calității 
îngrijirii sau a serviciilor furnizate.

Maslach, C. (1986). Stresul, epuizarea și workaholismul.
Maslach C. și 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



Epuizare Sentimente de epuizare

Depersonalizare/cizelitism Distanța mentală față de propriul 
loc de muncă

Eficacitate redusă Sentiment de ineficiență și
lipsa de realizări

DEFINIȚIA BURNOUT
Scala Maslach Burnout Inventory (MBI) măsoară epuizarea și rezultatele acesteia, cum 
ar fi absenteismul și productivitatea scăzută. Cele trei dimensiuni principale a le  
burnout-ului sunt:

Conform Organizației Mondiale a Sănătății (OMS), burnout-ul este un sindrom care are ca rezultat
din cauza stresului cronic la locul de muncă care nu a fost gestionat cu succes.

Burnout ar trebui să fie aplicat în mod specific contextului profesional și nu la alte 
domenii ale vieții

Maslach, C. (1986). Stresul, epuizarea și workaholismul.
Maslach C. și 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



RESURSE PRIMARE PENTRU ACEST INAMIC

Efecte dăunătoare asupra organizațiilor, în special 
asupra startup-urilor. Acest lucru apare atunci când un 
antreprenor devine copleșit de stres și ia în considerare 
posibilitatea de a renunța

Împiedicat de capitalul psihologic și de pasiune

Calități des întâlnite la antreprenori

Factori: Limitarea cronică a resurselor, nivel ridicat
așteptări și o pierdere a speranței

Componenta de capital psihologic: speranța - un factor 
critic atât în spirala descendentă spre burnout, cât și în 
reînnoirea ulterioară a pasiunii și energiei

(Ross et al., 2021)



RESURSE PRIMARE PENTRU ACEST INAMIC

Prevenirea burnout-ului:
• Asistență pentru angajați
• Programe de formare
• Conducerea eficientă
• Sprijin social

Un puternic sentiment de pasiune Apărare eficientă 
împotriva epuizării

Resurse financiare reduse  Epuizare: lipsă de somn, în general
epuizare fizică, deteriorarea stării 
de sănătate, viață socială limitată 
și provocări în viața personală

(Castanheira și Chambel 2010; De Hoogh și Den Hartog 2009; Alarcon 2011; Ross et al., 2021).





Consecințe atât pentru 
organizații, cât și pentru 
antreprenori

Consecințe atât pentru 
organizații, cât și pentru 
antreprenori

Are un impact asupra 
funcționării unei 
organizații

Schimbarea 
vieții pentru 
antreprenori

Epuizare emoțională

Sentimentul de a 
fi complet golit

(Ross et al., 2021)

IMPACTURI ȘI PERICOLE



Aceste rezultate negative pot duce la încetarea 
prematură a unui proiect antreprenorial.

(Ross et al., 2021)

IMPACTURI ȘI PERICOLE

Scăderea 
realizărilor 
personale

Sentimentul 
de 
înstrăinare 
de sine

Atitudini cinice față de
clienți și colegi

Reducerea efortului de muncă, 
scăderea satisfacției la locul de 
muncă, creșterea intenției de a 

demisiona și scăderea creativității



Identificați și abordați factorii de 
stres

Recunoașterea și eliminarea sau minimizarea factorilor de 
stres semnificativi
în mediul de lucru.

Căutați intervenții secundare
În cazul în care eliminarea factorilor de stres este o 
provocare, puneți în aplicare intervenții secundare 

pentru a gestiona și a face față stresului.

Luați în considerare 
consilierea

Ca intervenție terțiară, consilierea poate ajuta 
întreprinzătorii grav afectați de stres să își reducă 

intenția de a renunța.

(Khairuddin et al., 2016; Damerouti et al., 2014)

CUM SĂ TE DESCURCI CU 
DUȘMANII



Utilizați strategii de compensare:
S-a constatat că compensarea este eficientă în 

atenuarea efectelor negative ale epuizării asupra 
performanței în îndeplinirea sarcinilor și a 

adaptabilității la schimbare.

Selecția și optimizarea 
angajamentelor,
și compensații:

Utilizarea combinată a strategiilor de selecție, de 
optimizare și de compensare poate atenua 
efectele negative ale dezangajării asupra 
performanței în îndeplinirea sarcinilor.

Gestionați epuizarea: să recunoască faptul că epuizarea este asociată în mod 
negativ cu performanța sarcinilor și să dezvolte strategii 
pentru a o aborda.

CUM SĂ TE DESCURCI CU 
DUȘMANII



(Khairuddin et al., 2016; Damerouti et al., 2014)



Abordarea dezangajării de la 
locul de muncă:

Dezangajarea de la locul de muncă poate avea un 
impact negativ asupra adaptabilității la schimbare, așa 

că este esențial să găsim modalități de a stimula 
implicarea.

Luați în considerare aspectele legate 
de sănătate

procese:

Solicitările de la locul de muncă pot iniția un proces legat 
de sănătate care

influențează performanța sarcinii prin epuizare.

Înțelegerea dimensiunilor de 
performanță:

Diferite procese psihologice leagă epuizarea sau 
implicarea în muncă de diferite dimensiuni ale 

performanței, subliniind necesitatea unei abordări 
cuprinzătoare.

CUM SĂ TE DESCURCI CU 
DUȘMANII



(Khairuddin et al., 2016; Damerouti et al., 2014)



Oferiți formare în materie de 
proiectare a locurilor de muncă:

Organizațiile pot oferi cursuri de formare pentru a-i 
ajuta pe angajați să își conceapă locurile de muncă 

într-un mod motivant și fezabil, reducând 
consecințele negative.

Acceptați compensația ca pe o
mecanism de adaptare:

Compensarea se referă la utilizarea unor metode alternative 
pentru a susține funcționarea atunci când mijloacele inițiale 

nu mai sunt accesibile.

Luați în considerare 
reglementarea 
dezvoltării:

Este esențial să se înțeleagă modul în care indivizii își 
mențin funcționarea în pofida schimbărilor de resurse, 

în special atunci când se gestionează pierderile sau 
scăderile temporare sau permanente de resurse.

CUM SĂ TE DESCURCI CU 
DUȘMANII



(Khairuddin et al., 2016; Damerouti et al., 2014)



EXEMPLE DE SUCCES

Arianna Huffington (Thrive Global, The Huffington 
Post)

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/


EXEMPLE DE SUCCES

Richard Branson (Grupul Virgin)

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

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

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


EXEMPLE DE SUCCES

Sara Blakely (SPANX)

Sursa: "Sara Blakely despre Școala măreției

Podcast: Despre cum să fii antreprenor și să gestionezi 
stresul" (The School of Greatness)

https://lewishowes.com/podcast/sara-blakely-on-
reziliența la eșecuri și 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 să faci față stresului și 
anxietății ca antreprenor" (Business Insider)

h t t p s : / / w w w . b u s i n e s s i n s i d e r . c o m /
m a r k - c u b a n - h o w -  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




Trageți și plasați

Instrucțiuni:

Trageți și plasați afirmațiile sau soluțiile corecte 
în categoriile corespunzătoare.

Aranjați afirmațiile în ordinea corespunzătoare 
pentru a demonstra un flux logic al strategiilor 
de gestionare a stresului.

După ce ați terminat, revizuiți 
aranjamentul final pentru a obține 
feedback și pentru a înțelege.

A1



Prevenirea și managementul burnout-ului Canvas

Activități cheie Beneficiar
Relația

Parteneri cheie

Resurse cheie

Propuneri de 
valoare

Canal

Beneficiari
Segmente

Structura costurilor Beneficii

A2



Stresul și epuizarea în antreprenoriat Quiz

Obiectiv: Evaluarea cunoștințelor și a înțelegerii stresului și a 
epuizării în contextul antreprenoriatului.
Instrucțiuni:

•Selectați cel mai potrivit răspuns pentru fiecare
întrebare.
•Alegeți doar o singură opțiune pentru fiecare întrebare.
•După ce ați terminat, revizuiți-vă răspunsurile și faceți clic pe

"Trimiteți" pentru a primi punctajul și feedback-ul.

A3
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