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., Managementul stresului personal si profesional. Strategii pentru
prevenirea si diminuarea epuizarii nervoase”

Public-tinta | Adulti, persoane interesate de subiect (cadre manageriale, cadre didactice, personal medical,
juridic, personal auxiliar sau de suport, etc)

»Managementul stresului profesional si personal” este un program orientat spre formarea
cunostintelor privind aspectele psihologice ale burnout-lui, simptomele de manifestare si
consecintele stresului asupra starii de bine si calitatii vietii individului. Principalul obiectiv al
programului este de a ajuta participantii sa-si diagnosticheze nivelul de stres trait la munca si cel
din sfera personala si sa asimileze metode eficiente de profilaxie si recuperare a stresului pentru a-
si spori functionalitatea si eficienta popirilor resurse, optimizand satisfactia si motivatia de la tot
ce fac si produc in activitatile sale cotidiene astfel, armonizand-si viata profesionala si personala.

Scop

Durata cursului | 4 ateliere/lunar (1 atelier = 120 min.)

Numarul de credite 1 credit

Documentde | Certificat digital
absolvire

Coordonator | Dr., conf. univ. VERDES Tatiana
program formare

Cadre didactice | Dr., lect. univ. PLATON Inga
(formatori)

CURRICULUMUL PROGRAMULUI
Competente vizate
= Competente la nivel de cunoastere si intelegere. Cunoasterea formelor de stres si specificul de manifestare a acestora.
Intelegerea mecanismelor e declansare a stresului si fazele de manifestare a stresului. Insusirea reactiilor tipice de
raspuns la situatii stresante. Familiarizarea cu formele patologice a stresului.

= Competente la nivel de aplicare. Aplicarea tehnicilor si metodelor de prevenire a stresului. Utilizarea eficientd a metodelor]
de recuperare a starii de echilibru psihic si fizic dupd producerea situatiilor declansatoare de stres. Diagnosticarea
nivelului propriu de stres.

= Competente la nivel de integrare. Eficientizarea propriilor resurse si optimizarea starii de bine pentru resetarea motivatiei
si productivitatii personale si profesionale.

Planificarea pe module tematice/unititi de continut

Modulul 1: Cadrul teoretic — manifestari cauze si efecte.

®  Incursiuni si repere teoretice privind mecanismele de declansare a stresului ca reactie de adaptare la factorii stresanti;

®  Fazele de manifestare al stresului si efectele stresului asupra organismului. reactia ,,Lupta sau fugi” dupa Walter Cannon.

= 5 formele ale stresului: stresul benefic- eustres, stresul zilnic, stresul acut pe termen scurt, stresul cronic pe termin lung,
stresul traumatic (patologic) - Tulburare de stres postraumatic (TSPT) si Tulburare acuta de stres (TAS);

®  Specificul dezvoltarii sindromului arderii profesionale - Burnout.

Modulul 2: Identificarea nivelului de stres.

®  Analiza functionala a stresului;

= Scara de evaluare a factorilor de stres;

=  Scara de evaluare a nivelului de stres;

®  Autoexaminarea stilului de viata;

= Chestionar pentru simptomele psihosomatice;

Modulul 3: Prevenirea factorilor de stres.

= Bazele prevenirii factorilor de risc a epuizérii profesionale.

"  Asimilarea metodelor de prevenire a stresului: Puterea si claritatea de dimineatd, Invitarea relaxirii rapide printr-0
manierd vegald, Calmarea respiratiei — respiratia diafragmatica, metode mindfulness - metoda Bodyscan, Ancorarea
atentiei in prezent, metoda imagerie derijate — Respiratie care adoarme, metoda gandeste in OODD.

Modulul 4: Metode si tehnici de diminuare a stresului.

®  Metode de constientizare a resurselor interne pentru depdasirea sindromului arderii profesionale si diminuarea stresului
cotidian.

®  Exersarea metodelor: metoda rezolvirii de probleme, metoda schimbarii atitudinii, metoda dezvoltarea gandirii flexibile
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si alternative (Open-mindedness), tehnici de diminuare a efectelor stresului asupra organismului la nivel fizic %" #ietal

metode de destresare si de desensibilizare a stresului, metoda de restructurare cognitiva — identificarea éﬁ’ﬁdu{ﬂbr
automate si irationale.

Finalitati de studii
La finele programului formabilii vor fi capabili si:

®  Cunoascd, inteleagad cadrul de notiuni si forme si faze ale stresului, mecanismele de declansare si reactiile
comportamentale de raspuns la situatii de stres;

Diagnosticheze nivel de stres in sfera personala si sa evalueze nivelul de stres produs de activitatea profesionala si
nivelul de satisfactie;

Sa estimeze corect situatiile de risc al stresului printr-o analiza functionala.
= Utilizeze tehnici de management si profilaxie a stresului;

"  Aplice si personalizeze medode de recuperare in urma trairii situatiilor cu stres sporit;
Modalititi de evaluare

S
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= [nitiala prin conversatie, discutii panel, dezbateri etc.

®  Formativa prin tehnici de respiratie, reflectii, metacognitii, lucru cu gandurile automate si credinte limitative, etc.

®  Sumativa prin exercitiu terapeutic si psihodiagnostic.

Locul desfasurarii programului Online/ la solicitare la CFCL, str. Doina 104.
Contacte Tel. 069583004
mail: info.deadp@gmail.com
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