
 
FIŞA DISCIPLINEI 

Reziliență și burnout  

Anul universitar 2026-2027 

 

1. Date despre program 

1.1. Instituția de învățământ superior Universitatea Babeș-Bolyai din Cluj Napoca 

1.2. Facultatea Facultatea de Științe Politice, Administrative și ale Comunicării 

1.3. Departamentul Administrație și Management Public 

1.4. Domeniul de studii Științe Administrative 

1.5. Ciclul de studii Licență 

1.6. Programul de studii / Calificarea Managementul proiectelor și resurselor umane în sectorul public 

1.7. Forma de învățământ Învățământ cu frecvență 

 

2. Date despre disciplină 

2.1. Denumirea disciplinei Reziliență și burnout Codul disciplinei ULR2045 

2.2. Titularul activităților de curs  Lect. Univ. dr. Octavian Moldovan 

2.3. Titularul activităților de seminar  Asist. univ. dr. Bianca Andrianu  

2.4. Anul de studiu 3 2.5. Semestrul 6 2.6. Tipul de evaluare Examen 

2.7. Regimul disciplinei Obligatoriu 2.8. Tipul disciplinei Disciplină de specializare (DS) 

 

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activităților didactice) 

 
4. Precondiții (acolo unde este cazul) 

4.1. de curriculum - 

4.2. de competențe - 

 
5. Condiții (acolo unde este cazul) 

5.1. de desfășurare a cursului - 

5.2. de desfășurare a seminarului/ laboratorului - 

 
6.1. Competențele dobândite în urma absolvirii programului de studii (se preiau din planul de învățământ)1 

 
1 Se vor prelua din Planul de învățământ al programului de studii acele competențe profesionale și/sau 

transversale la dezvoltarea cărora contribuie disciplina pentru care se elaborează fișa disciplinei. Pentru fiecare 
competență se va prelua întregul enunț, inclusiv codul competenței, cu formularea care apare în planul de 

3.1. Număr de ore pe săptămână  4  din care: 3.2. curs 2 3.3. seminar/ laborator/ proiect 2 

3.4. Total ore din planul de învățământ 48 din care: 3.5. curs  24 3.6 seminar/laborator 24 

Distribuția fondului de timp pentru studiul individual (SI) și activități de autoinstruire (AI)  ore 

Studiul după manual, suport de curs, bibliografie și notițe (AI) 35 

Documentare suplimentară în bibliotecă, pe platformele electronice de specialitate și pe teren 20 

Pregătire seminare/ laboratoare/ proiecte, teme, referate, portofolii și eseuri (mai mare sau egal cu nr. total ore 
prevăzut în calendarul disciplinei pentru temele de control) 

8 

Tutoriat (consiliere profesională) 4 

Examinări  2 

Alte activităţi [de ex.: comunicare bidirecțională cu titularul de disciplină / tutorele]  

3.7. Total ore studiu individual (SI) și activități de autoinstruire (AI) 77 

3.8. Total ore pe semestru 125 

3.9. Numărul de credite 5 



Competențe profesionale 

Codul 
competenței 

Competență 

CP11 Consilierea în gestionarea personalului 

CP12 Desfășurarea serviciilor de recrutare  

Competențe transversale 

Codul 
competenței 

Competență 

CT  

 

6.2. Rezultatele învățării specifice programului de studii (se preiau din planul de învățământ)2 

Rezultatele învățării vizate prin disciplină 

Codul 
competenței 

Cunoștințe și înțelegere 
(Knowledge and understanding) 

Abilități academice specifice 
(Specific academic skills) 

CP11 
C11.4. Va înțelege impactul consilierii asupra 
performanței organizaționale. 

 

CP12 
C12.2. Va înțelege criteriile și metodele de selecție 
utilizate în organizații. 

A12.2. Va fi capabil să aplice criterii și metode 
de selecție a personalului. 

CP12 
C12.3. Va cunoaște cadrul etic și legal al recrutării. A12.3. Va fi capabil să sprijine evaluarea 

candidaților. 

CP12 
C12.4. Va înțelege rolul recrutării în funcționarea 
eficientă a organizațiilor. 

A12.4. Va fi capabil să respecte cadrul legal și 
etic al recrutării. 

  
AT1.2. Va fi capabil să comunice clar în cadrul 
echipei. 

 

7. Rezultatele învățării specifice disciplinei 

Cunoștințe și înțelegere (Knowledge and understanding) 

RA11. Consilierea în gestionarea personalului 

RAT2. Conducerea altora 

Abilități academice specifice (Specific academic skills) 

RA11.2. Aplică autonom metode și instrumente de consiliere profesională, în contexte organizaționale curente.  

RA11.6. Contribuie la îmbunătățirea climatului organizațional, prin aplicarea unor practici de comunicare și sprijin 
profesional. 

RAT2.2. Aplică autonom principii de coordonare și distribuire a sarcinilor, în funcție de competențele membrilor 
echipei. 

RAT2.4. Oferă îndrumare și sprijin profesional membrilor echipei, în contexte organizaționale curente. 

 

 
învățământ, fără modificări. Dacă nu se preia nici o competență din oricare din cele două categorii, se șterge linia 
din tabel aferentă acelei categorii.  

2 Se menționează rezultatele învățării specifice programului de studiu la dezvoltarea cărora contribuie disciplina 

pentru care se elaborează fișa. Enunțurile, preluate fără modificări din Planul de învățământ în funcție de tipul 
disciplinei (DF/DS/DC) se trec în dreptul competenței asociate.  



8. Conținuturi 

8.1 Curs Metode de predare - învățare Observații3 

1. Introducere. Stabilirea obiectivelor de 
învățare și așteptărilor cursanților; 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

2. Introducere în psihologia stresului 
organizațional 
Definirea stresului profesional 
Diferența între stres pozitiv (eustres) și 
distres 
Impactul asupra performanței 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

3. Conceptul de burnout 
Definiție și evoluție conceptuală 
Modelul tridimensional (epuizare 
emoțională, depersonalizare, scăderea 
realizării profesionale) 
Diferențierea față de stres și depresie 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

4. Modele teoretice explicative ale 
burnout-ului 
Modelul cerințe–resurse (Job Demands–
Resources) 
Dezechilibrul efort–recompensă 
Rolul climatului organizațional 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

5. Factorii organizaționali ai burnout-ului 
Suprasarcina de muncă 
Ambiguitatea rolului 
Lipsa autonomiei 
Birocrația (accent pe sector public) 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

6. Factori individuali și vulnerabilități 
personale 
Trăsături de personalitate 
Perfecționismul 
Strategii de coping 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

7. Reziliența – concept și dimensiuni 
Reziliența individuală 
Reziliența organizațională 
Capitalul psihologic 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

8. Dezvoltarea rezilienței la nivel 
individual 
Autoreglare emoțională 
Mindfulness 
Strategii cognitive 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

9. Reziliența organizațională 
Leadership rezilient 
Cultura sprijinului 
Managementul crizelor 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

10. Burnout în sectorul public 
Specificul muncii în administrație 
Expunerea la presiune publică 
Relația cu cetățenii 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

11. Măsurarea burnout-ului și a 
rezilienței 
Instrumente psihometrice 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

 
3 De exemplu aspecte organizatorice,  recomandări pentru studenți, aspecte specifice legate de curs/seminar 

cum ar fi invitarea unor practicieni în domeniu etc. 



Indicatori organizaționali 
Limite și etică în evaluare 

Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

12. Măsurarea burnout-ului și a 
rezilienței 
Instrumente psihometrice 
Indicatori organizaționali 
Limite și etică în evaluare 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

13. Strategii organizaționale de prevenire 
a burnout-ului 
Design organizațional 
Politici HR preventive 
Programe de wellbeing 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să parcurgă 
bibliografia obligatorie și să 
participe activ la discuții. 

14. Concluzii. Pregătirea examenului Discuții și dezbateri   
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8.2 Seminar / laborator Metode de predare - învățare Observații 

1. Introducerea. Prezentarea cerințelor și 
a modului de desfășurare a activității  

Discuții, dezbateri  

2. Analiza surselor de stres într-o 
organizație publică 
Identificarea factorilor de stres (cerințe, 
presiuni, constrângeri birocratice) 
Realizarea unei hărți a stresorilor 
organizaționali 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

3. Analiza surselor de stres într-o 
organizație publică 
Identificarea factorilor de stres (cerințe, 
presiuni, constrângeri birocratice) 
Realizarea unei hărți a stresorilor 
organizaționali 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

4. Studiu de caz – identificarea 
simptomelor de burnout 
Analiza unui caz fictiv 
Identificarea celor trei dimensiuni ale 
burnout-ului 
Diferențierea față de stres temporar 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

5. Diagnostic organizațional: factorii 
organizaționali ai burnout-ului 
Evaluarea gradului de ambiguitate a 
rolului 
Analiza suprasarcinii de muncă 
Propuneri de îmbunătățire 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

6. Autoevaluare și reflecție asupra stilului 
personal de coping 
Aplicarea unui instrument simplificat de 
autoevaluare 
Identificarea vulnerabilităților 
Discuție privind strategiile personale de 
adaptare 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

7. Evaluarea nivelului de reziliență 
individuală 
Analiza dimensiunilor rezilienței 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 

https://www.mdpi.com/1648-9144/55/11/745
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.3402/ejpt.v5.25338
https://journals.lww.com/armh/fulltext/2019/07020/a_theoretical_review_of_psychological_resilience_.17.aspx
https://journals.lww.com/armh/fulltext/2019/07020/a_theoretical_review_of_psychological_resilience_.17.aspx


Identificarea factorilor protectivi 
Elaborarea unui plan individual de 
dezvolta 

Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

8. Tehnici practice de autoreglare 
Exerciții de restructurare cognitivă 
Tehnici de gestionare a emoțiilor 
Simulare situații de presiune 
profesională 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

9. Reziliența organizațională 
Identificarea elementelor de sprijin 
organizațional 
Analiza stilului de leadership 
Recomandări pentru consolidarea 
rezilienței instituționale 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

10. Studiu comparativ – sector public vs. 
privat 
Analiza diferențelor de expunere la stres 
Identificarea particularităților muncii 
administrative 
Discuție privind presiunea politică și 
birocratică 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

11. Analiza instrumentelor de evaluare 
Prezentarea unor scale utilizate în 
cercetare 
Discuție privind validitatea și limitele 
evaluării 
Simulare interpretare rezultate agregate 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

12. Analiza instrumentelor de evaluare 
Prezentarea unor scale utilizate în 
cercetare 
Discuție privind validitatea și limitele 
evaluării 
Simulare interpretare rezultate agregate 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

13. Proiectarea unei politici HR 
preventive 
Elaborarea unui set de măsuri concrete 
Indicatori de monitorizare 
Integrarea în strategia de resurse umane 

Prezentare (cu exemple concrete). 
Discuții, dezbateri. Experimentare 
activă. Studii de caz. 
Joc de rol. Muncă în echipă  
Exerciții individuale 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
Exerciții individuale și muncă în 
echipă 

14. Concluzii. Pregătirea evaluării finale 
Discuții, dezbateri.  
 

Studenții trebuie să participe la 
discuțiile, jocurile de rol, studiile de 
caz și dezbaterile desfășurate. 
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9. Evaluare 

Tip activitate 9.1 Criterii de evaluare4 9.2 Metode de evaluare5 
9.3 Pondere 
din nota finală 

9.4 Curs 
Înțelegerea noțiunilor discutate la curs.  

Examen scris. 
60% 
 Capacitatea de a aplica noțiunile asimilate 

la acest curs.  

 
4 Criteriile de evaluare trebuie să reflecte direct rezultatele învățării vizate la nivel de program de studii, respectiv 

la nivel de disciplină.  Mai concret, se evaluează achizițiile de învățare menționate în rezultatele anticipate ale 
învățării.  

5 Se recomandă stabilirea atât a metodelor de evaluare finală, cât și a strategiei de evaluare pe parcurs.  
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https://doi.org/10.3390/bs1506074
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9.5 Seminar/laborator 

Gradul de implicare în activitățile 
interactive.  

Prezența la seminar și 
participare activă la 
exerciții. 

20% 

Capacitatea de a aplica noțiunile asimilate. 
Teme și prezentări realizate 
în cadrul seminarului.  

20% 

9.6 Standard minim de promovare 

Studentul trebuie să obțină minim media 5 (ponderată) pentru a promova cursul.  

Neprezentarea la examen atrage după sine ne-promovarea acestei discipline.  

Nota 10 corespunde la îndeplinirea 100% a cerințelor de la curs. 

"Plagiatul si alte forme de frauda academica se sancționează conform Codului Etic al studenților FSPAC accesibil la 
adresa https://fspac.ubbcluj.ro/ro/resurse/administrative/regulamente." 
 
La acest curs se aplică Politica FSPAC de utilizare a inteligenței artificiale - 
https://fspac.ubbcluj.ro/application/files/7216/8872/5573/GHIDUL_STUDENTULUI.pdf  

 

 

10. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabilă / Sustainable Development Goals)6  

 

 
Eticheta generală pentru Dezvoltare durabilă 

         

         

        

Nu se 
aplică nici 
o etichetă 

         
 

Data completării: 

27.01.2026 

Semnătura titularului de curs 

Lect. Univ. dr. Octavian Moldovan 

Semnătura titularului de seminar 

Asist. univ. dr. Bianca Andrianu 

   

Data avizării în departament: 

29.01.2026 

Semnătura directorului de departament 

Prof. univ. dr. Bogdana Neamțu 

 

 
6 Selectați o singură etichetă, cea care, în conformitate cu Procedura de aplicare a etichetelor ODD în procesul 

academic, se potrivește cel mai bine disciplinei. Dacă disciplina tratează tema dezvoltării durabile la modul general 
(de ex. prin prezentarea/introducerea cadrului general al dezvoltării durabile etc.) atunci se poate aloca eticheta 
generală de Dezvoltare Durabilă. Dacă niciuna dintre etichete nu descrie disciplina, selectați ultima opțiune: „Nu 
se aplică nici o etichetă”. 

https://fspac.ubbcluj.ro/ro/resurse/administrative/regulamente
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