MANAGEMENTUL
STRESULUI
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Modulul |: Sa intelegem ce este stresul
si cum ne afecteaza

Obiective

Pe parcursul acestui modul, participantii vor putea sa:
/.‘) Inteleaga conceptul de stres in mediul de lucru;
%

p) Faca diferenta intre eustres si distres si sa inteleaga utilitatea
q eustresului pentru dezvoltarea performantei;

/.‘) |dentifice indicatorii de stres individuali si la nivel de organizatie.
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@ Stresul: imagine de ansamblu (ce sunt riscurile psihosociale, definiii

Temele ale stresului, efectele stresului in mediul organizational);
a bO rd ate @ Stresori — cei mai importanti factori stresanti din viata noastra;

@ Discutie Eustres — distrés;

@ Filosofia simptomului — lupta-fuga-freeze;

@ S+G=R - de la rational la irational;

@) Impactul stresului asupra organismului;

@ Cum recunosti stresul (ce vedem, ce nu vedem);

@ De la emotii la somatizare — ce se intampla cu sistemul imunitar cand suntem
" stresati;

") Modalitati de exprimare a furiei — de la mecanisme de coping la
'~ mecanisme sanatoase/eficiente - Roata constientizarii.
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Modulul 1I: Solution focus - tehnici
pentru gestionarea situaty

Obiective

Pe parcursul acestui modul, participantii vor
putea sa:

/.‘) Cunoasca si aplice conduitele antistres la
: nivel personal si organizational pentru a
gestiona riscurile psihosociale;

@) Invete si practice tehnici antistres care

: pot restabili echilibrul in viata noastra si
diminua unele dintre riscurile pentru
sanatate asociate cu stresul zilnic.



Temele abordate

in acest modul utilizdm metode practice de gestionare a
riscurilor psihosociale si de reducere a stresului, prin
abordarea urmatoarelor subiecte intr-un mod. 100%
experiential, astfel incat participantii sa poata exersa intr-

un mediu sigur diverse tehnici de gestionare a stresului cuﬁ
impact pe termen scurt /lung. :
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Tehnici pe termen scurt - Mindfulness (Tehnici de relaxare).
Mai jos cateva exemple :
f.) Ce percepi aici si acum; ’Q) Furnizori de energie — exercitiu individual;
f.) Tehnici de respiratie — Respiratia constienta; ’0) Motive corecte sau gresite sa spui "Da” sau "Nu’;
r.) Exercitiile fizice (stretching si yoga); .) Vanatorii de resurse — Interviu;
() Etichetarea emotiei; @ Stresul nutritional - experiment — solutii;
) Tehnica paradoxala; f.) Jurnalul;
~ Recadrajul; @ Reconstruirea motivatiei;
() |
Termometrul;

@ Cercul excelentei;

‘) . . _
¥ Ecranul si bagajele; @ Mandala — desen — exercitiu in 4.

Toate aceste metode practice vor permite dezvoltarea unor abilitati personale pentru a gestiona riscurile psihosociale.
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Procesul

In cadrul acestui workshop toate activitatile
sunt practice si includ diverse chestionare,
jocuri de rol, dezbateri si exercitii individuale
si de grup.

Durata — o zi, fiecare modul avand 3 ore.
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