FISA DISCIPLINEI

1. Date despre program

1.1 Institutia de invatamant superior

Universitatea de Vest din Timisoara

1.2 Facultatea / Departamentul

Facultatea de Sociologie si Asistentd Sociala,
Departamentul de Sociologie

1.3 Catedra Sociologie
1.4 Domeniul de studii Sociologie
1.5 Ciclul de studii Masterat

1.6 Programul de studii / Calificarea

Managementul resurselor umane in administrarea
organizatiilor (FSPDS141) (242308 - analist piata muncii,
333306 - analist resurse umane, 242314 - specialist resurse
umane);

Antreprenoriat  social  si  degvoltare  comunitari
(FSPDS141): (263220 - promotor local, 242308 - analist piata
muncii, 333306 - analist resurse umane, 242314 - specialist
resurse umane, 242317 - consultant in resurse umane, 242307
- consultant in domeniul fortei de munca).

2. Date despre disciplina

2.1 Denumirea disciplinei

Managementul stresului

2.2 Titularul activitatilor de curs

Lect.univ.dr. Atalia Onitiu

2.3 Titularul activitatilor de seminar

Lect.univ.dr. Atalia Onitiu

2.4 Anul de studiu ‘ II ‘ 2.5 Semestrul ‘ I P.6 Tipul de evaluare ‘ E ‘ 2.7 Regimul disciplinei | DS/DO
3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)
3.1 Numar de ore pe saptamana 2 | dincare:3.2curs | 1 3.3 seminar/laborator | 1
3.4 Total ore din planul de invatdmant | 28 | din care: 3.5 curs | 14 | 3.6 seminar/laborator | 14
Distributia fondului de timp: ore
Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite 10
Documentare suplimentara in biblioteca, pe platformele electronice de specialitate / pe teren 30
Pregatire seminarii / laboratoare, teme, referate, portofolii i eseuri 30
Tutoriat -
Examinari 2
Alte actiVItati.........oovviii i 8
3.7 Total ore studiu individual 80
3.8 Total ore pe semestru 108
3.9 Numirul de credite 4

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1 de curriculum ° Examen de licenta.

4.2 de competente o Nu este

cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1 de desfasurare a cursului | o  Sald de curs dotata corespunzator

5.2 de desfasurare a e  Sala de seminar dotata corespunzator

seminarului/laboratorului




6. Obiectivele disciplinei - rezultate asteptate ale invitirii la formarea cirora contribuie
parcurgerea si promovarea disciplinei:

sa utilizeze In mod adecvat conceptele analitice si teoriile importante din domeniul

sd aleaga si sa aplice instrumente utilizate frecvent in managementul stresului
ocupational (Chestionarul de stres ocupational OSI-R, Scala de evaluare a

sd aleaga, raportat contextului, metodele, tehnicile si procedeele utilizate in

sd aplice tehnicile de relationare n grup, capacititile empatice de comunicare
interpersonald si de asumare de roluri specifice in cadrul muncii intr-o echipa

sd utilizeze si sa aplice tehnicile vizuale si multimedia de prezentare a datelor si

sd indeplineasca sarcini de lucru in timpul studiului (sau practicii de specialitate)
sub supraveghere directd si sd demonstreze eficientd personala in contexte simple

sd-si asume responsabilitatea pentru realizarea sarcinilor atribuite si pentru
sd demonstreze creativitate 1n elaborarea proiectelor didactice si de cercetare;

sd dezvolte abilitati de organizare administrativa, de management al resurselor si
al echipei in contexte de munca sau studiu care presupun rezolvarea unor probleme

[ ]
managementului stresului;
Cunostinte °
nivelului de stres, Maslach Burnout Inventory etc.);
[ ]
managementul stresului;
[ ]
Abilitati . e
plurispecializata;
e sid elaboreze si sa sustind public un proiect cu caracter aplicativ;
[ ]
concluziilor unei cercetari sociologice;
[ ]
si stabile;
[ ]
Responsabilitate imbunatatirea performantei in studiu sau munca;
si autonomie )
[ ]
complexe;
® sd-si asume principii de eticé si deontologie profesionala.

7. Rezultate ale invatarii:

R1. sé utilizeze in mod adecvat conceptele analitice si teoriile importante din domeniul managementului

stresului;

R2. Sé identifice si sa aplice instrumente utilizate frecvent in managementul stresului ocupational (ex.:
chestionarul de stres ocupational OSI-R, scala de evaluare a nivelului de stres, Maslach Burnout

Inventory etc.);

R3. Sa extraga informatii relevante dintr-un capitol/studiv/articol stiintific relevant pentru domeniul

managementului stresului;

8. Continuturi

8.1 Curs Metode de predare Observatii
C1. Curs introductiv: Fisa disciplinei; Negocierea Reflectie individuala, reflectie 2 ore
nevoilor si intereselor de Invatare ale masteranzilor. colectiva, dezbatere,

problematizare
C2.  Introducere in problematica stresului | Reflectie individuald, reflectie 2 ore
ocupational: definitii, efecte ale stresului si impactul colectiva, dezbatere,
stresului asupra locului de munca problematizare
C3. Burnout profesional. Studiu de caz: Karoshi Reflectie individuala, reflectie 2 ore

colectiva, dezbatere,

problematizare
C4. Strategii de coping. Diminuarea si combaterea | Reflectie individuala, reflectie 2 ore
stresului. colectiva, dezbatere,

problematizare
CS5. Comunicarea eficientd si tehnici de management | Reflectie individuala, reflectie 2 ore
al timpului. colectiva, dezbatere,

problematizare




C6. Exemple de bune practici in cercetarea stresului | Reflectie individuala, reflectie 2 ore

ocupational colectiva, dezbatere,
problematizare
C7. Curs de recapitulare si sinteza Reflectie individuala, reflectie 2 ore
colectiva, dezbatere,
problematizare
Bibliografie
1. Benea, M. C. (2000). Managementul stresului profesional. Deva: Emia;
2. Priest, S. (1988). Creating a stress-free office. Aldershot, Hampshire: Gower;
3. Schroder, J.P. (2011). Managementul stresului. Bucuresti: All;
4. Stoica, Mihaela (2007). Stres, personalitate si performanta in eficienta manageriala. Cluj-
Napoca: Riso;
5. Trifu, Al., Ionescu, Carmen Raluca (2009). Abordarea gestiunii stress-ului in mediul
microeconomic. lasi: Pim.
8.2 Seminar / laborator Metode de predare Observatii
1. Factorii care determina stresul. Reflectie individuala, reflectie 2 ore
colectiva, dezbatere,
2. Suprasarcina profesionala — factor de stres. Reflectie individuala, reflectie 7 ore
colectiva, dezbatere,
3. Efectele stresului. Reflectie individuala, reflectie
o 2 ore
colectiva, dezbatere,
4. Burn-out profesional. Cdteva exemple. Reflectie individuala, reflectie 7 ore
colectiva, dezbatere,
5. Tehnici eficiente de combatere a stresului. Reflectie individuala, reflectie 2 ore
colectiva, dezbatere,
6. Strategii personale anti-stres. Reflectie individuala, reflectie
S ’ 2 ore
colectiva, dezbatere,
7. Managementul timpului — factor esential de Reflectie individuala, reflectie 2 ore
combatere al stresului. colectiva, dezbatere,
Bibliografie
1. Holdevici, Irina (2005). Psihoterapia cognitiv-temperamentalda: Managementul stresului
pentru un stil de viata optim. Bucuresti: Editura Stiintelor Medicale;
2. Percek, A. (1993). Stresul si relaxarea. Bucuresti: Teora;
3. Radulovici, loana (2002). Tehnici de relaxare: curs si aplicatii. Timisoara: Universitatea de
Vest;
4. Schréder, J.P. (2010). Cum sa depasim sindromul burnout: suprasolicitarea emotionala si
profesionald. Bucuresti: All;
5. Tyrer, P. (2006). Cum sa rezistam la stress. Bucuresti: Antet XX Press.

9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptirile reprezentantilor comunitatii
epistemice, asociatiilor profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent
programului

e Continutul disciplinei este in concordantd cu cel al altor discipline similare oferatate de
universitati din tard si din straindtate, de asemenea, in urma discutiilor avute cu asociatiile
profesionale si ai angajatorilor, corespunde asteptarilor acestora.

10. Procesul de evaluare/evaluarea studentilor

e Evaluare initiala: nu este cazul
e Metode de evaluare pe parcursul semestrului:
A. Pentru curs:
1. Evaluarea prin portofoliu: fiecare student va realiza In mod individual un portofoliu de

lecturi constiand din analizarea critica a unor:




a) continuturi obligatorii (2 articole/studii relevante pentru domeniul managementului stresului

ocupational, la recomandarea titularului disciplinei);

b) continuturi la alegerea studentului (2 articole/studii relevante pentru domeniul stresului
ocupational, diferite de cele indicate in bibliografia cursului sau seminarului).

Pentru realizarea portofoliului de lecturi exista un model unitar de figd de analiza criticd a
textului

https://drive.google.com/file/d/179IpnT2kX 1C3Mt6rYb7PmTgNb2 fRokt/view?usp=sharing
Barem de notare: 2 p (a) + 6 p (b) + 2 p (oficiu) = 10;

2. Punct de activitate la curs: pe parcursul semestrului vor fi punctate cu punct de activitate la
curs interventiile argumentate si la subiect in cadrul cursului atat in legatura cu continuturile si
temele discutate, cat si cu feedbackul oferit activitatii celorlalti colegi. Punctele de activitate la
curs pot creste nota finala a cursului cu pana la 1 punct.

B. Pentru seminar:
= Portofoliul aplicatiilor/exercitiilor de seminar de pe parcursul

semestrului va fi compus din urmitoarele piese:

Piesa 1: Folosind chestionarul de inventariere al stresului individual, va rog sa raspundeti urmatoarelor
cerinte:
1. Localizati zona dumneavoastra de stres n tabel (3 puncte);
2. De regula, in care categorie de reactie se incadreaza reactia dumneavoastra obisnuita, atunci
cand sunteti pus/a in fata unor situatii stresante? [ Reactii mentale negative: atitudini auto-
agresive (,,Nu pot sa fac acest lucru”, ,,Nu sunt bun de nimic”); Reactii emotionale: frica,
furie, tristete; Reactii fizice: puls accelerat, dureri abdominale, dureri de cap sau Reactii
comportamentale: fumatul (aprindem o tigara ca sa ne ,,destresam”), consum de alcool
(pentru ,,a ne face curaj”, pentru ,,a ne consola”), mancatul in exces, auto-izolarea, auto-
ranirea)] (3 puncte);
3. Vi rog sa detaliati care sunt mecanismele de coping la care apelati pentru a elimina stresul
(3 puncte).
Barem:3p+3p+3p+1p(oficiu)=10

Piesa 2: Folosind instrumentul MBI (Maslach Burnout Inventory), va rog sa:
1. Cititi cu atentie fiecare afirmatie si incercuiti cifra ce indica cat de frecvent aveti starile
descrise;
2. Identificati nivelul personal al epuizarii profesionale;
3. Comentati in scris scorul obtinut pentru fiecare dintre cele trei dimensiuni, precum si
scorul total.

Barem:3p+3p+3p+1p(oficiu)=10

Piesa 3: Strategii de coping (aplicatie)


https://drive.google.com/file/d/179IpnT2kX1C3Mt6rYb7PmTqNb2_fRokt/view?usp=sharing

Piesa 4: Managementul timpului (aplicatie)

Formula de calcul a notei finale:

Nota finala se obtine prin realizarea mediei aritmetice dintre nota obtinutd in urma evaluarii
portofoliului individual de lecturi si a notei obtinute la portofoliul aplicatiilor/exercitiilor de pe

parcursul semestrului, in cadrul seminarelor.

Standard minim de performanta pentru a promova disciplina:

4. Atingerea a cel putin jumatate din punctaj la portofoliul de lecturi si la fiecare sarcina de
lucru;

5. Notele obtinute la sarcinile de lucru se reporteaza si in cazul sustinerii examenului in
sesiunile de restante (indiferent de motivul prezentdrii in sesiunea de restanta:
nepromovarea primului examen sau neprezentare);

6. Sarcinile de lucru din cadrul seminarului sunt obligatorii si in cazul prezentarii la restanta;

7. Nota finala reprezintd media aritmeticd rotunjitd Intre nota obtinutd la curs si nota de la
seminar;

8. Frecventa obligatorie la activitatile de curs este de minim 50%, iar la cele de seminar de

minim 70%.

Data completarii Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de
14.09.2025 seminar
Data avizdrii in catedra/departament Semnatura sefului catedrei/departamentului

Prof.univ.dr. Laurentiu-Gabriel Tiru



