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1.Informatii de identificare a cursului
Facultatea: de Stiinte ale Educatiei, Psihologie si Arte
Catedra de psihologie
Domeniul general de studii: 031 Stiinte sociale si comportamentale
Domeniul de formare profesionala la ciclul I/II: Psihologie
Denumirea specialitatii / programului de master: Psihologie

Administrarea unititii de curs Stresul din perspectiva psihologica
(denumirea unitatii de curs)

Repartizarea
Codul unitatii _ ° Orelor _
Credite 5 Forma de | Limba de
de curs/ = — o =
) ECTS 5 = S |z S| evaluare predare
modulului [t 2 = s | B
3 E | 8 |2 =
g | = |7 E
>.04.A.133 4 120 | 30 30 - 60 ex rom

Anul de studii si semestrul in care se studiaza: anul 11, semestrul 4

Statutul: disciplina la alegere

2. Integrarea cursului in programul de studii
Stresul din perspectiva psihologica se constituie ca un curs care specializeaza si intregeste
pregdtirea profesionald a viitorilor specialisti in psihologie .
Actualitatea cursului este motivatad de cativa factori si anume: a) accelerarea tempoului si
tensiunilor existentel umane b) multitudinea de premise ale aparttiei stresului la omul
contemporan c) cultura psihologica mediocra a populatiei Actualmente ne confruntam cu
radpandirea masiva a fenomenului numit stres precum si cu consecintele nefaste ale acestuia,
iicepand cu unele dereglari si finisand prin boli psihosomatice. In aceasti situasie brusc creste
rolul psihologului, care este obligat sa depisteze in timp util primele semne ale stresului si sa
intreprinda masuri in vederea gestiondrii, controlului si profilaxiei acestuia .
Conceptul metodic al cursului rezida in imbinarea reusita a informatiei cu caracter stiintifico-
teoretic si a celei cu caratcter aplicativ, asa ca acest curs prevede atat ore prelegeri cat si ore
seminare .

3. Competente prealabile

Pentru a studia acest curs studentii trebuie sa posede competente de individualizare a

clientului, tinand cont de varsta lui, competente de diagnosticare a particularitatilor

individual- tipologice a clientului, competente de consiliere psihologica, psihoprofilaxie.



4. Competente dezvoltate in cadrul cursului
CP1. Operarea cu concepte fundamentale in domeniul psihologiei si utilizarea acestora in
comunicarea profesionala.
CP2. Proiectarea si realizarea unui demers de cercetare prin abilitdti de control si inovatie in
domeniul psihologiei.
CP3. Evaluarea critica a situatiilor problematice si a solutiilor posibile in psihologie.
CP4. Evaluarea psihologica a individului, grupului si organizatiei.
CP5. Proiectarea si realizarea interventiilor psihologice.
CP6. Relationarea si comunicarea interpersonald specifica domeniului psihologiei prin
valorificarea informatiilor, vizind varii contexte socio-umane si de identitate nationala.
CT1. Aplicarea principiilor, normelor si valorilor eticii si deontologiei profesionale in cadrul
propriei strategii de munca.
CT2. Identificarea rolurilor si responsabilitatilor intr-o echipa plurispecializata si aplicarea de
tehnici de relationare si munca eficientd in cadrul echipei.
CT3. Identificarea oportunitatilor de formare continua si valorificarea eficienta a resurselor si
tehnicilor de invatare pentru propria dezvoltare.

5. Finalitatile cursului

La finalul studierii disciplinei studentul va fi capabil:

sd Inteleaga mecanismele prin care factorii cognitivi, emotionali, comportamentali si

sociali pot influenta aparitia stresului;

- sa recunoasca factorii de risc pentru aparitia stresului si factorii de mentinere si
promovare a sanatatii si starii de bine;

- sd cunoasca modalitati de interventie pentru reducerea si combaterea factorilor de risc
pentru aparitia stresului;

- sd aplice tehnicile de optimizare a nivelului de stres, de dezvoltare a afectivitatii
pozitive;

- sdelaboreze si sa aplice programe de management al stresului; de reducere a sindromului
Burnout;

- sa identifice si sa aplice tehnici de relationare si munca eficienta in cadrul echipei;

- sa elaboreze programe de psihoprofilaxie a stresului/mesaje antistres;

- sa se angajeze in 1n analiza criticd a politicilor publice de promovare a sandtatii
organizationale;

- sa comunice suportiv si eficient cu clientii, manifestand toleranta si empatie fata de

diferite categorii de clienti;



. Continuturi

N Unitatile tematice ale cursului Nr. de ore 30/30
d/r Frecventa la zi
prelegeri seminare lab
1 Tema plan(puncte reper,aplicatii practice Aud |SID |Aud |SID |---
p/u seminare) 30 30 30 30
Generalitati despre stres 2 2 2 2
1.1. Date conceptuale
1.2. Stresul : cagorie biologica si psihologica
1.4. Conceptia clasica a stresului (H.Selye)
1.5. Stresul psihic (Conceptia lui R.Lazarus)
1.6. Distres si eustres
1.7. Diagnostic difrential intre stres si alte stari
Aplicatii practice: a) De efectuat o analiza
comparativa a modificarilor psihice in caz de
distres si eutres.(prezentare tabela) b) De
efectuat o analiza diferentiala a stresului si a
altor stari psihice
Diagnosticul starii de stres 2 2 2 2
2.1. Formele de manifestare ale stresului
2.2. Principiile de organizare si specificul de
aplicare a metodelor de investigatie a stresului.
2.3. Metodele obiective de diagnosticare a
stresului
2.4. Metodele subiective:
a) Scara de evaluare a factorilor de stres
b) Testele si locul lor in determinarea nivelului
de stres
c) Interviul clinic.
2.5. Diagnosticarea vulnerabilitatii la stres
2.6. Prognozarea stresului
Aplicatii practice: Investigatia exerimentala a
factorilor de stres, a nivelului de stres, a
vulnerabilitatii la stres. Analiza si interpretarea
datelor obtinute.
2 2 2 2
Dinamica stresului
3.1.Legitati generale de evoluare a stresului
3.2.Dinamica clasica de evoluare a stresului
3.3.Influenta parametrilor stresului asupra
nivelului de stres
3.4. Factorii de stres
a) factorii ereditari
b) scenariul parintesc




c) factorii personali

d) nivelul anxietatii

e) factori cognitivi

Aplicatii practice: Prezentarea unui eseu cu

tema: ,,Ce ma streseaza si de ce?” Dezbateri la
p. 3.4(a,b,e)

Cauzele aparitiei stresului

4.1. Cauze subiective de aparitie a stresului

a) Necorespunderea programelor genetce cu
conditiile actuale

b) stres-disonanta cognitiva —mecanizme de
aparare

c) Stres-montaje- convingeri

d) stresul si necesitatile personalitatii

4.2. Cause obiectice de aparitie a stresului

a) Conditiile de mediu (micro-macro mediu)
b) Interactiunea cu mediu ( micro-macro)

c) facroiii socio-economici

d) calamitati

Aplicatii practice: Prezentarea unui proiect de
diminuare a impactului factorilor progresului
tehnico-stiingific asupra sanatdatii psihice

Vulnerabilitate la stres
5.1. Consideratii notionale
5.2. Tipuri comportamentale relationate cu
stresul
5.3. Trasaturi disimunogene de personalitate
Aplicatii practice: Prezentarea analizei
comparative a tipurilor comportamentale in
baza investigatiei unor colegi.

Efectele stresului
6.1. Modificari psiho-comportamentale, psiho-
somatice reversibile
6.2. Modificari premorbide induse de SP cronic
6.3. Modificari psiho-patogene determinate de
SP
6.4. SP si bolile somatice
Aplicarii practice: Elaborarea remediilor de
profilaxie a bolilor psihosomatice

Stresul profesional

7.1. Legitati generale ale stresului profesional
7.2. Sindromul arderii profesionale

7.3. Sindromul oboselii cronice

7.4. Deformarea profesionald a personalitatii
7.5. Varietati de stres profesional:

a) stresul managerului

b) stresul in mediul educational(stresul
examinational)

¢) Stresul tn mediul medical

Aplicarii practice: Efectuarea unei paralele a
modificarilor in cazul stresului in mediul




educational /medical

Remedii anti-stres

8.1. Preliminarii. Clasificare
8.2. Conduite anti-distres
8.3. Conduite pro-eustres
8.4. Conduite sanogenetice
8.5. Conduite pentru eficientizarea filtrelor
antistres.
8.6. Conduite de coping (distres acut si cronic)
8.7. Conduite de gestionare e resurseor
individului.

Aplicatii practice :
a) Elaborarea unui proiect educational cu
tema « Conduite sanogenetice »
b) Elaborarea unui scenariu propriu de
gestionare a stresului
c) Elaborarea unui program de antrenament al
gindirii pozitive(premisa de ordin practic

Metode de optimizare a nivelului de stres
9.1. Metode traditionale de neutarlizare a
stresului

9.2. Metode informationale de neutarlizare a
stresului

9.3. Tactici de gestionare a stresului (dupa
timpul apartiei lui)

9.4. Metode de autoreglare a starii psihice in
timpul stresului

a) antrenament autogen

b) tehnici de respiratie

c) relaxare musculara

d) terapia autorationala

e) dicocierea,vizualizarea

h) pragmatizarea stresului

9. 5. Neutarlizarea stresului prin psihoterapie:
a) terapia rational-emotiva

b) PNL

c) hipnoza

Aplicatii practice: Elaborarea training-ului
anti-stres, exercitii anti-stres, remedii
(elaborari proprii)




10

Comportamentul si stresul

10.1 Comportament inadecvat-factor al
stresului

10.2. Eliminarea cauzelor stresului prin
perfectionarea deprinderilor comportamentale
a) conflictul-cauza a stresului. Perfectionarea
abilitatilor comunicative




b) Autoapreciere inadecvata. Dezvoltarea
increderii in sine, stimei de sine.
c) Frustrarea- factor de stres. Perfectionarea
calitatilor volitive.
d) Sentimentul ,, lipesei de timp ,, Invatarea
procedeelor de taim-management.
10.3. Programe clasice de gestionare a stresului
10.1. Programul Birkenbhil
10..2. Progarmul New-Start
10.3. Programul BURNS
10.4. Programul Roy-Masters
Aplicarii practice: Elaborarea exercitiilor
anti-stres, remedii (elaborari proprii)

7. Strategii didactice
Expunerea, exemplul demonstrativ, dezbatere, sinteza cunostintelor, descoperire dirijata,

clarificare conceptuala, activitati de grup, jocul de rol, investigatii experimentale in
teren (SCM, CCSM, etc.); evaluare prin prezentari orale, scrise i in format electronic, PPT.

8. Activititi de studiu individual

Timpul total (ore pe semestru) al activitatilor de studiu individual pretinse studentului

(completati cu zero activitatile care nu sunt cerute)

Descifrarea si studiul notitelor de curs 5 8. |Pregdtire prezentari orale |7
Studiu dupa manual, suport de curs 10 |9. |Pregitire examinare finald |2
Studiul bibliografiei minimale indicate 5 10. Consultatii 2
Documentare suplimentara in biblioteca 5 11. Documentare pe teren 10
Activitate specifica de pregatire (ore) 2 12.|Documentare pe 5

INTERNET

Realizare teme, referate, eseuri, traduceri 2 13 | Activitati de profilaxie si 5

dimunare a stresului
Total 60 ore

9. Evaluare: (forma, formula, exigente regulament, chestionar pentru proba evaluare finala,
tematica tezelor de an )

Forma de evaluare-examen oral, formula: media evaluarii curente/0,6+ nota ex /0,4=nota finala
10. Bibliografia
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Chestionar evaluare finala

1. Prezsentati conceptul stresului psihic.
2. Care sunt agentii stresori psihogeni? Prezentati o caracteristica a lor .
3.Descrieti cracterele generale ale agentior stresori psihogeni.
4. Prezentati descrierea sumara a principalilor agenti stresori « Situationali »
5. Ce scale de evaluare a agentilor stresori cunoasteti? Prezentati 2 scale de evaluare a agentilor
stresori.
6. Ce relatii se stabilesc intre stresul psihic cu factorii comportamentali ai stilului de viata.
7. Care este diferenta calitativa intre distres si eustres?
8. Ce sunt markerii stresului psihic ?
9. Caracterizati modificarile psihice (cognitive, afective, comportamentale etc.) prezente in
cursul SP acut-distres si eustres.
10. Caracterizati modificarile comportamentale in cazul distresului psihic .
11. prezentati clasificarea agentilor stresori dupa diferite criterii de clasificare.
12. Care sunt premizele psiho-sociale de proliferare a stresului psihic (caracterizati factori
specifici progresului tehnico-stiintific )
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13. Care sunt premizele psiho-sociale de proliferare a stresului psihic(caracterizati
suprasolicitarea psihica,cresterea exigentelor. )

14. Care sunt premizele psiho-sociale de proliferare a stresului psihic(caracterizati factorii de
poluare si dezorganizare a vietii spirituale)

15. Explicati ce este vulnerabilitatea psihica la stres .

16. Prezentati o caracteristica succinta atipurilor comportamentale (A si C) relationate cu stresul
psihic.

17. Denumiti si caracterizati trasaturile disimunogene de personalitate.

18. Ce factori pentru amploarea SP cunoasteti?

19. Care sunt factorii moderatori ai impactului agentilor stresori.

20. Prezentati strategii adaptive, vizind reducerea tensiunii emotionale (Strategii

implicind »acceptarea confruntarii »)

21 Prezentati strategii adaptive, vizind reducerea tensiunii emotionale (Strategii

implicind »neacceptarea confruntarii cu AS)

22. Prezentati strategii cognitive si comportamentale constiente de coping, axate pe evaluarea
exigenetelor AS

23. Care sunt efectele stresului psihic?. Caracterizati semnele stresului

24. Care sunt efectele stresului? Caracterizati simptomele stresului.

25. Ce este si ce nu este stresul profesional? .

26. Prezentati clasificarea agentilor stresori in stresul profesional.

27. Ce relatii se pot stabili intre stresul profesional si sanatate?

28. Prezentati o caracteristica succinta a sindromului arderii profesionale

29. Prezentati o caracteristica succinta sindromului oboselii cronice.

30. Prezentati citiva indicii ai deformarii profesionale a personalitatii.

31.Varietati de stres profesional: Prezentati semne specifice ale stresul managerului, stresului in
mediul educational(stresul examinational) si a stresului in mediul medical.

32. Caracterizati conduitele anti-distres, pro-eustres, conduitele sanogenetice.

33. Premize de ordin practic (nivel de aspiratii, nevoia de afiliere, securitatea, confort psihic,
gindire pozitiva, religia, umorul etc. )

34. Descrieti metodele informationale de neutarlizare a stresului.

35. Descrieti tactici de gestionare a stresului (dupa timpul apartiei lui)

36. Descrieti citeva metode de autoreglare a starii psihice in timpul stresului

37. Programe de gestionare a stresului.(Programul Birkenbihl,Burns,Roy Masters)
38.Strategii privind evitarea stresurilor profesionale .

39. Meloterapia si gestionarea stresului

40.Trainingul —metoda de gestionare a stresului

41. Exercitii anti-stres.

42. Remedii antistres.
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