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INTRODUCERE
Stresul este răspunsul nostru la 
orice formă de amenințare. 
În momentul respectiv, sistemul 
nervos eliberează hormonii stresului, 
care activează starea de urgență a 
corpului. Inima bate mai tare, 
tensiunea arterială crește, mușchii se 
încordează, simțurile devin mai 
ascuțite.
Cheia este să ne știm gradul de 
toleranță, cunoscându-ne semnele 
negative atunci când stresul ne 
atinge punctele critice.



Tipuri de stres
Stresul acut este pe 
termen scurt, provocat 
de evenimente specifice 
la care trebuie să 
acționăm.
Stresul cronic este o 
suferință pe termen 
lung, cauzată de factori 
de stres repetitivi. 



Un loc de muncă 
epuizant

O viață de familie 
nefericită Probleme 

financiare 
prelungiteBoală fizică sau 

psihică
Scumpirile majore la utilități

Dificultate de 
adaptare și 
socializare

Propria persoană - nemulțumirea față de aspectul 
fizic, vizavi de deciziile luate în trecut, lipsa de 
încredere în forțele proprii

Dezastre 
naturale, 
războaie, 
atacuri teroriste

FACTORI



 4 REACȚII LA STRES

REACȚII FIZIOLOGICE
• Dureri de cap;
• Dureri de inimă;
• Insomnii;
• Tahicardie;
• Oboseală cronică;
• Stare generală de rău.

REACȚII COGNITIVE
• Blocaje ale gândirii;
• Deficit de atenție;
• Scăderea capacității de concentrare;
• Dificultate de memorare.

REACȚII EMOȚIONALE
• Iritabilitate crescută;
• Pierderea interesului pentru 

prieteni sau pasiuni;
• Anxietate;
• Depresie;
• Reprimarea emoțiilor.

REACȚII COMPORTAMENTALE
• Performanțe scăzute la locul de muncă;
• Tulburări de somn;
• Consum de alcool;
• Consum de substanțe toxice;
• Izolarea de prieteni;
• Comportament agresiv.



✔ Dezvoltarea unui stil de viață sănătos;
✔ Dezvoltarea încrederii în propria 

persoană;
✔ Dezvoltarea și menținerea relațiilor 

sociale;
✔ Dezvoltarea unor abilități de 

managementul stresului (învățarea 
metodelor de rezolvare a 
problemelor, a conflictelor, 
îmbunătățirea managementului 
timpului);

✔ Dezvoltarea comunicării pozitive cu 
ceilalți, învățarea unor metode de 
relaxare.

MODALITĂȚI DE EVITARE A STRESULUI



STRESUL LA LOCUL DE MUNCĂ
Schimbările de la serviciu – prin 
introducerea noii tehnologii sau 
prin înnoirea obiectivelor – duc la 
stres. Stresul organizațional se 
manifestă prin absenteism și 
scăderea calității muncii.



Stresul creează probleme, iar 
problemele înseamnă cheltuieli 
pentru firmă: 

1. Calitate scăzută a serviciilor (pierderea clienților 
costă bani, timp și afectează compania);

2. Fluctuația masivă de personal (înlocuirea 
personalului nemulțumit înseamnă timp pentru 
pregatire și bani pentru angajare);

3. Reputația proastă (dacă firma are clienți 
nemulțumiți, va cheltui mult pentru a restabili 
încrederea);

4. Imagine proastă;
5. Personal nemulțumit (disputele cu conducerea 

asupra termenelor și condițiilor de angajare 
consumă un timp prețios). 



Prezentarea societății Electro Sistem SRL

Firma Electro Sistem SRL a fost înființată în 
anul 1996, având sediul social în Baia Mare și 
are ca și activitate principală: fabricarea 
aparatelor de distribuție și control a 
electricității. 



Fig. 1 Evoluția cifrei de afaceri Electro Sistem SRL pe 
perioada 2012-2021
         Autor: Prelucrare proprie

Conform graficului prezentat în figura numărul 1, se 
observă că cifra de afaceri la nivelul anului 2021 a 
crescut cu 48,8% comparativ cu anul 2012.

Fig. 2 Evoluția profitului la  Electro Sistem SRL pe 
perioada 2012-2021
         Autor: Prelucrare proprie

 
Conform 
graficului 
prezentat în 
figura 
numărul 2, se 
observă că 
Profitul la 
nivelul anului 
2021 a crescut 
comparativ cu 
anul 2012 cu 
49,20%.

 Fig. 3 Evoluția numărului de angajați la  Electro Sistem 
SRL pe perioada 2012-2021
          Autor: Prelucrare proprie

Conform graficului prezentat în figura numărul 3, 
se observă că numărul angajaților din anul 2021 a 
crescut cu 44,9% comparativ cu anul 2012.



Studiu de caz privind evaluarea nivelului de stres al 
angajaților din cadrul Electro Sistem SRL

În cadrul acestui studiu de caz se prezintă evaluarea 
nivelului de stres al angajaților din cadrul societății 
Electro Sistem SRL. 
Instrumentul de lucru a fost chestionarul, acesta 
fiind alcătuit din 32 întrebări, fiecare întrebare 
având 4 variante de răspuns. 
Numărul de respondenți a fost de 32 angajați.
Obținerea datelor s-a efectuat prin intermediul 
platformei Google Forms.



REZULTAT
Nr.1!

Fig. 4 Echilibrul optim al nivelului de stres 
          Autor: Prelucrare proprie

Conform graficului un număr de 3 angajați din eșantionul 
de 32 de respondenți s-au încadrat în intervalul [32-64], 
dominând foarte bine stresul.



REZULTAT
Nr. 2!

 Fig. 5 Nivelul de stres acceptabil
           Autor: Prelucrare proprie

Conform graficului un număr de 29 angajați chestionați 
s-au încadrat în intervalul [65-95], având un nivel de stres 
acceptabil, însă anumite aspecte trebuie îmbunătățite.
În grupa 96-128 nu se situează niciun angajat cu nivel de 
stres ridicat.



REZULTAT
Nr. 3!

 Fig. 6 Nivelurile de stres în rândul angajaților
                   Autor: Prelucrare proprie

După cum se poate observa în graficul de mai sus, 9% 
din respondenți au un echilibrul optim, iar restul de 
91% prezintă un nivel de stres acceptabil.



Concluzii!

În urma analizei, 9% din 
persoanele care au participat 
la chestionar, prezintă o bună 
gestionare a stresului, dar 
totodată trebuie să realizeze 
un echilibru optim între 
stresul negativ și cel pozitiv. 
Restul de 91% au prezentat un 
nivel de stres acceptabil, dar 
anumite aspecte ar trebui 
îmbunătățite.



 Propuneri privind gestionarea stresului angajaților Electro 
Sistem SRL:
• Înțelegerea legată de problemele personale;
• Susținerea legată de îngrijirea copiilor, navetă sau 

alți factori externi;
• Programe pentru cunoașterea simptomelor 

stresului și a modalităților de prevenire a acestuia;
• Respectarea pauzelor de odihnă și a concediilor;
• Asigurarea unui climat favorabil la locul de muncă;
• Crearea oportunităților legate de dezvoltarea 

profesională;
• Practicarea unor exerciții de relaxare, alimentație 

sănătoasă;
• Rotația angajaților pe posturi pentru a reduce 

monotonia;
• Gestionarea eficientă a timpului de muncă;
• Soluționarea la  timp și corectă a conflictelor 

existente la locul de muncă.





VĂ MULȚUMIM!


