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  Structura – cadru a curriculumului  

unitatea de curs 

 

 

1. Informații de identificare a cursului 

 

Facultatea: Științe ale Educației, Psihologie și Arte 

Catedra: de psihologie 

Domeniul general de studii: 031 Stiinte sociale si comportamentale 

Domeniul de formare profesională la ciclul I: Psihologie 

Denumirea specialității: Psihologie  

Administrarea unității de curs: Sănătate psihică și stil de viață 

 

Codul unității de 

curs  
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S.06.A.147 
4 120 30 30 - 60 

 Examen 

scris 
română 

 

Anul de studii și semestrul în care se studiază: anul III, semestrul VI. 

Statutul: disciplină la liberă alegere 

2. Integrarea cursului în programul de studii  

Sănătate psihică și stil de viață se constituie ca un curs care specializează şi intregeşte 

pregătirea profesională a viitorilor specialişti în psihologie . Actualitatea cursului este motivată de 

cîţiva factori şi anume: Dimensiunile sănătăţii pot fi influenţate de cîţiva factori. Un factor evident îl 

constituie accesul la un sistem competent de îngrijire medicală şi de educaţie sanitară, de care o 

persoană poate beneficia nu doar din perspectiva fizică cît şi mentală şi socială, în aceeaşi măsură. 

Un altul, factorii de mediu, include siguranţa căminului şi a vecinătăţii, serviciile publice 

adiacente, iar factorii negativi, de genul volumul de substanţe toxice în sol, aer şi apă. Cîţiva dintre 

aceşti factori pot fi controlaţi într-o oarecare măsură, prin însăşi capacitatea persoanei de a alege 

unde să trăiască, iar alţi factori pot fi influenţaţi prin voinţa politică. Şi mai greu de controlat sunt  

factorii ereditari, aspecte ale vieţii care sunt „manipulate” prin gene. Ele pot afecta sănătatea fizică, 

emoţiile, intelectul şi chiar viaţa socială.  Acestea sunt aspectele fundamentale ale vieţii şi sănătăţii 

individului. Factorii genetici nu pot fi controlaţi de către individ, deşi adesea ei pot fi compensaţi . 

În timp ce toţi aceşti factori sunt importanţi pentru sănătate, cea mai importantă influenţă în 

această lume dezvoltată este stilul de viaţă, acesta fiind un factor ce poate fi controlat. Ideea acestei 

secţiuni este că ne putem controla sănătatea.  

Stilul de viaţă se referă la modul de ansamblu în care trăim - atitudini, obiceiuri şi 

comportamentele persoanei în viaţă cotidiană.  Viitorii psihologi vor fi antrenati în : înţelegerea 



rolului stilului de viaţă sănător în menţinerea stării de bine fizice şi psihice, explicarea mecanismelor 

prin care sănătatea şi boala sunt codeterminate de factori biologici, psihici, sociali şi 

comportamentali; proiectarea de strategii de promovare şi menţinere a sănătăţii; discutarea 

modalităţilor de eliminare şi reducere a factorilor de risc pentru îmbolnăviri. 

3. Competențe prealabile: Pentru a studia acest curs studenţii trebuie să posede competențe 

formate în cadrul cursurilor universitare: Psihologia generală, Psihologia vârstelor, 

Psihologia personalităţii, Psihofiziologia. 

4. Competenţe dezvoltate în cadrul cursului 

Competențe profesionale: 

CP1. Operarea cu concepte fundamentale în domeniul psihologiei și utilizarea acestora în 

comunicarea profesională. 

CP2.  Proiectarea și realizarea unui demers de cercetare prin abilități de control și inovație în 

domeniul psihologiei. 

CP3. Evaluarea critică a situațiilor problematice și a soluțiilor posibile în psihologie. 

CP4. Evaluarea psihologică a individului, grupului și organizației. 

CP5.  Proiectarea și realizarea intervențiilor psihologice. 

CP6. Relaționarea și comunicarea interpersonală specifică domeniului psihologiei prin 

valorificarea informațiilor, vizind varii contexte socio-umane și de identitate națională.  

de învăţare pentru propria dezvoltare. 

Competențe transversale: 

CT1. Aplicarea principiilor, normelor şi valorilor eticii și deontologiei profesionale în cadrul 

propriei strategii de muncă. 

CT2. Identificarea rolurilor şi responsabilităţilor într-o echipă plurispecializată şi aplicarea de 

tehnici de relaţionare şi muncă eficientă în cadrul echipei. 

CT3. Identificarea oportunităţilor de formare continuă şi valorificarea eficientă a resurselor şi 

tehnicilor 

5. Finalităţile cursului 

La finele cursului studentul va fi capabil: 

1. Să înţeleagă rolul stilului de viaţă în promovarea sănătăţii, stării de bine şi reducerea 

riscului de îmbolnăviri. 

2. Să înţeleagă mecanismele prin care factorii cognitivi, emoţionali, comportamentali şi sociali 

pot influenţa sănătatea şi boală 

3. Să recunoască factorii de risc pentru îmbolnăviri şi factorii de menţinere şi promovare a 

sănătăţii şi stării de bine. 



4. Să interpreteze şi argumenteze modul în care stilul de viaţă, factorii cognitivi, emoţionali, 

comportamentali şi sociali influenţează starea de sănătate. 

5. Să argumenteze modalităţile de intersectare dintre tipul şi nivelul de program de prevenţie 

6. Să explice şi ilustreaze diferenţele specifice dintre educaţia pentru sănătate, promovarea 

sănătăţii şi prevenţia îmbolnăvirilor. 

7. Să aplice tehnicile de modificare a comportamentelor de risc (ex. renunţarea la fumat, adicţia 

de alcool/droguri, asistarea psihologică a anorexiei şi bulimiei) 

8. Să analizeze critic  politicile publice de promovare a stilului de viaţă sanatos si a  şi a 

sănătatii psihice. 

 

 
6. Conținuturi 

N 

d/r 

Unitatile tematice ale cursului                      Nr. de ore 30 - 30 

Frecventa la zi 

prelegeri seminare Lab 

1 Tema plan(puncte reper,aplicatii practice p/u 

seminare) 

Aud 

30 

l.i.dir 

30 

Aud 

30 

Li.dir 

30 

--- 

1 Norma si patologie.  2 2 2 2  

  Introducere în obiectul de studiu 

 . Accepţiunile normalului 

 Aspecte, criterii şi coordonate ale sănătăţii.  

Aplicatii practice: Elaborarea referatului:  Locul, 

rolul şi atribuţiile psihologului sănătăţii. 

     

2 Dimensiunile sănătăţii 2 2 2 2  

  Sănătate biologică 

 Sănătate  psihologică 

 Sănătate  socioprofesională 

 Sănătate  spirituală 

Aplicatii practice: Prezentarea a 5 calităţi esenţiale 

ale fiecărei dimensiuni a sănătăţii. 

     

3 Componentele  sănătăţii 2 2 2 2  



  Absenţa bolii 

 Rezistenţa fizică, fiziologică, psihică 

 Atitudinea pozitivă faţă de viaţă 

 Asumarea controlului propriei vieţi 

 Acceptare de sine 

 Relaţionare socială pozitivă 

 Stare subiectivă de bine 

Aplicatii practice: Elaborarea prezentărilor ppt cu 

genericul: „Acceptarea de stine-cheia spre a fi 

sănătos” 

     

4 Noţiunea de sănătate psihică(mentală)  2 2 2 2  

  Definire 

 Parametrii bio-psiho-sociali ai sănătăţii 

mentale 

 Sănătate mentală şi adaptare 

 Sănătatea ca problemă a colectivităţii. 

Aplicaţii  practice: Elaborarea unui sondaj de 

opinii despre sănătatea psihică 

     

5 Sănătate şi boală. Corelate ale sănătăţii psihice. 2 2 2 2  

  Starea de bine 

 Dimensiunile calităţii vieţii relevante pentru 

starea de  sănătate  sau boală. 

 Interrelaţionarea dintre  sănătate , boală, 

stare de bine şi calitatea vieţii. 

Aplicaţii practice: Elaborarea unei prezentări ppt 

cu genericul: „Impactul societăţii asupra sănătăţii 

psihice” 

     

6 Modele ale sănătăţii şi bolii 2 2 2 2  

  Modelul biomedical;  

 Modelul psihologic şi biopsihosocial; 

 Modele de sanogeneză şi patogeneză 

Aplicaţii  practice:  a) Prezentarea unei tabele cu 

diferenţe ale modelelor  sănătăţii  şi bolii. 

b) Prezentarea a 5 argumente în favoarea 

modelului biopsihosocial al  sănătăţii. 

 

     



7 Factorii  sănătăţii psihice 4 4 4 4  

  Factorii de mediu( apă, aer,sol) 

 Stilul de viaţă(comportament alimentar, 

sexual, abuz de substanţe, exerciţiu fizic) 

 Factorii psihologici( cogniţii, emoţii 

percepţia răspunsului la stres) 

 Factorii sociali( resurse socio-economice) 

 Factorii biologici( imunologici, genetici, 

biochimici),  

Aplicatii practice: Realizarea unei  investigaţii 

experimentale a stilului de viaţă şi a vulnerabilităţii 

asupra a  30 persoane. 

     

8 Stil de viaţă: delimitări conceptuale 2 2 2 2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Variabile pe care se bazează analiza 

(segmentarea) stilului de viaţă. 

 Sexul 

 Venitul 

 Segmentarea demografică 
multifactorială 

 Segmentarea psihografică 

 Clasa socială 

Aplicatii practice: Efectuarea unei analize a 

stilului personal de viata tinind cont de variabilele 

pe care se bazează analiza (segmentarea) stilului 

de viaţă. 

     

9 Varietatea stilului de viaţă 2 2 2 2  

  Stil de lucru 

 Stil de soluţionare 

 Stil de cunoaştere 

 Stil recreaţional 

 Stil de relaţionare 

  Stil de consum 

 Stil de alimentaţie 

 Stil de comunicare 

 Stil de reacţie la plăcere 

 Stilul ecologic 

Aplicatii pratice: a) Efectuarea unei paralele 

calitative a diferitor stiluri de viaţă(+/-) 

b) Prezentarea unui eseu cu tema: Singuratatea şi 

sănătatea psihică. 

 

     

10 Calitatea stilului de viata 2 2 2 2  



 

 

 

 

 

 

 Definire, clasificare, relevanţă    

 Stil de viata sanogen,  

 Stil de viata  patogen,  

 Stil de viata  de risc,  

 Stil de viata  de protecţie 

Aplicatii practice: a) Efectuarea unui profil 

personal prin prizma stilurilor de viaţă.  

b) Elaborarea a  5 reguli de igiena psihică  

     

11 Stilul de viaţă sanogen şi sănătatea psihică (I):  2 2 2 2  

 

 

 

 

 

 Stil de alimentaţie şi sănătate  

 Piramida alimentară  

 Comportament alimentar,  

 Obezitate, bulimie, anorexie. 

Aplicatii practice: a) Elaborarea unei liste de 

recomandări pentru un stil de alimentaţie sănătos. 

b) Elaborarea unui program de prevenţie a 

obezităţii.  

     

12 Stilul de viaţă sanogen şi sănătatea psihica (II):  2 2 2 2  

 

 

 

 

 Stil de viata recreaţional: Comportament 

fizic,   

 Sportul şi rolul lui pentru săntătea psihică. 

Tipuri de sport: 

 gimnastica,  

 atletica uşoară, 

 aerobica,  

 body-building, 

 yoga, 

 fitness. 

 Sedentarismul şi impactul lui asupra 

sănătăţii psihice. 

Aplicatii practice: Prezentarea a 7 argumente în 

favoarea stilului recreaţional activ. 

     

13 Stilul de viaţă patogen şi sănătatea psihică 2 2 2 2  



 

7.  Strategii didactice 

Curs: expunerea, exemplul demonstrativ, dezbatere, sinteza cunoştinţelor, descoperire dirijată. 

Seminar: dezbatere, clarificare conceptuală, activităţi de grup, descoperire dirijată, sinteza 

cunoştinţelor. 

 

8. Activităţi de studiu individual 

 

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

(completaţi cu zero activităţile care  nu sunt cerute)  

1. Descifrarea şi studiul notiţelor de curs 8  8. Pregătire prezentări orale 8 

2. Studiu după manual, suport de curs 5  9. Pregătire examinare finală 2 

3. Studiul bibliografiei minimale indicate 4  10. Consultaţii 2 

4. Documentare suplimentară în bibliotecă 4  11. Documentare pe teren 

(spital) 

4 

5. Activitate specifică de pregătire (ore)-

prezentări PPT 

4  12. Documentare pe 

INTERNET 

2 

  Consum de substanţe; 

 Addicţie şi dependenţă;  

 Fumat, abuz de alcool;  

 Droguri legale şi ilegale  

 Comportament sexual deviant 

Aplicatii seminare : a) Elaborarea unui program 

de prevenţie a fumatului. 

b)Elaborarea a 5 tehnici de modificare  

a comportamentelor de risc 

     

14 Formarea stilului de viaţă sănătos 2 2 2 2  

  Rolul programelor de prevenţie a 

îmbolnăvirilor şi a educaţiei pentru sănătate 

 Modelul stadiilor schimbării;  

 Modelul informare-motivare-comportament 

 Teoria autoeficacităţii (Bandura 1982). 

 Teoria motivaţiei pentru protecţie. 

(Rogers,1983) 

Aplicatii practice:  Elaborarea unui cod moral 

pentru igiena psihică 

     



6. Realizare teme, referate, eseuri, traduceri  6  13 . Activităţi de promovare a 

stilului de viata 

teren,spital) … 

7 

7. Pregătire lucrări de control 4  14. Alte activităţi … 0 

TOTAL ore studiu individual (pe semestru) = 60   

 

9. Evaluare : Examen scris: media evaluarii curente/0,4+ nota ex /0,6= nota finală. 
 

Chestionar evaluare finală 

1. Explicaţi noţiunile de normă şi patologie din perspectiva sănătăţii psihice. 

2. Prezentaţi obiectul de studiu,  accepţiunile normalului, aspecte, criterii şi coordonate ale 

sănătăţii. 

3. Explicaţi dimensiunile sănătăţii: sănătate biologică, sănătate psihologică 

4. Explicaţi dimensiunile sănătăţii: sănătate socioprofesională, sănătate spirituală 

5. Numiţi şi caracterizaţi componentele sănătăţii 

6. Definiţi componentele sănătăţii: absenţa bolii, rezistenţa fizică, fiziologică, psihică 

7. Definiţi componentele sănătăţii: atitudinea pozitivă faţă de viaţă, asumarea controlului 

propriei vieţi, acceptare de sine 

8. Definiţi componentele sănătăţii: relaţionare socială pozitivă, stare subiectivă de bine. 

9. Explicaţi noţiunea de sănătate psihică(mentală). 

10. Numiţi şi caracterizaţi parametrii bio-psiho-sociali ai sănătăţii mentale 

11. Efectuaţi o comparare între sănătate mentală şi adaptare 

12. Explicaţi  fenomenul: sănătatea ca  problemă a colectivităţii 

13. Definiţi starea de bine 

14. Numiţi şi caracterizaţi  dimensiunile calitaţii vieţii relevante pentru starea de sănătate  

15. Numiţi şi caracterizaţi  dimensiunile calitaţii vieţii relevante pentru starea de boală 

16. Identificaţi interrelaţionarea dintre sănătate, boala, stare de bine şi calitatea vieţii. 

17. Caracterizaţi modelul biomedical şi modelul psihologic. 

18. Caracterizaţi modelul biopsihosocial, modele de sanogeneză şi patogeneză. 

19. Numiţi şi descrieţi factorii sănătăţii psihice: factorii de mediu( apa, aer,sol), stilul de 

viaţă(comportament alimentar, sexual, abuz de substanţe, exerciţiu fizic) 

20. Numiţi şi descrieţi factorii sănătăţii psihice: Factorii psihologici( cogniţii, emoţii percepţia 

răspunsului la stres), factorii sociali( resurse socio-economice), factorii biologici( 

imunologici, genetici, biochimici). 

21. Definiţi stilul de viaţă 

22. Numiţi şi caracterizaţi : variabile pe care se bazează analiza (segmentarea) stilului de viaţă, 

sexul, venitul, segmentarea demografică multifactorială, segmentarea psihografică, clasa 

socială. 

23. Enumeraţi stilurile de viaţă existente 

24. Caracterizaţi stilul de lucru, stilul de soluţionare, stilul de cunoaştere, stilul recreaţional. 

25. Caracterizaţi stilul de relaţionare, stilul de consum, stilul de alimentaţie, stilul de comunicare, 

stilul de reacţie la plăcere, stilul ecologic. 

26. Definiţi calitatea stilului de viaţă 

27. Clasificaţi calitatea stilului de viaţă 

28. Prezentaţi esenţa stilului de viaţă sanogen, stilului de viaţă patogen. 

29. Prezentaţi esenţa stilului de viaţă de risc, stilului de viaţă  de protecţie 

30. Prezentaţi esenţa stilului de de alimentaţie si sanatate 

31. Ilustraţi schematic piramida alimentară 

32. Descrieţi comportamentul alimentar: obezitate, bulimie, anorexie. 

33. Argumentaţi rolul sportului şi rolul lui pentru sănătatea psihică 



34. Prezentaţi tipurile de sport 

35. Descrieţi esenţa tipurilor de sport: gimnastica, atletica uşoară, aerobica,body-building 

36. Descrieţi esenţa tipurilor de sport: aerobica,body-building, yoga, fitness. 

37. Argumentaţi impactul sedentarismului asupra sănătăţii psihice. 

38. Comentaţi corelaţia: Stilul de viaţă patogen şi sănătatea psihica 

39. Prezentaţi impactul consumului de substanţe, a fumatului asupra sănătăţii psihice 

40. Prezentaţi impactul consumului de alcool şi a drogurilor ilegale asupra sănătăţii psihice. 

41. Prezentaţi impactul comportamentului sexual deviant asupra sănătăţii psihice. 

42. Descrieţi metode şi tehnici de formare a stilului de viaţă sănătos. 

43. Argumentaţi  rolul programelor de prevenţie a îmbolnăvirilor şi a educaţiei pentru sănătate. 

44. Caracterizaţi modelul stadiilor schimbării 

45. Caracterizaţi modelul informare-motivare-comportament, teoria autoeficacităţii (Bandura 

1982) 

46. Caracterizaţi teoria motivaţiei pentru protecţie. (Rogers,1983). 
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