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Curs practic
Managementul stresului la locul de munca

in format fizic
NUMAR ORE: 16

Obiectivul cursului: sa le ofere participantilor instrumentele si tehnicile necesare pentru a
gestiona stresul intr-un mediu de munca solicitant, cum este cel fiscal, si sa le permita sa
adopte un comportament mai sanatos si mai eficient in gestionarea stresului.

PROGRAM
Nr. Continutul temelor Nr. ore
1. | MODULUL I intelegerea stresului la locul de munci 2

1. Ce este stresul?

e Diferenta dintre stresul pozitiv (eustres) si negativ (distres).

e Cauzele stresului la locul de munca (termenul limita de platd a
impozitelor, complexitatea procedurilor fiscale, interactiunile cu
contribuabilii dificili, etc.).

2. Simptomele fizice, emotionale si comportamentale ale stresului:
Cum recunoastem cand suntem stresati.

e Importanta auto-monitorizarii si identificarea timpurie a semnelor
de stres.

Exercitiu interactiv:
e Participantii impartasesc exemple de momente stresante

intampinate la serviciu.
o Analizam impreund ce factori au contribuit la stresul resimtit.

2. |MODULULII. Tehnici de management al stresului 4

Tehnici de relaxare si respiratie:

Exercitii de respiratie profunda

Relaxarea musculara progresiva.

Practicarea mindfulness-ului pentru reducerea stresului.

Tehnici cognitive pentru schimbarea perspectivei:

Cum sa ne schimbam gindirea negativa: Gandirea rationala vs.

gandirea automata.

e Tehnici de reframing: Cum sa transformam un eveniment stresant
intr-o oportunitate de invatare.

3. Gestionarea timpului si prioritizarea:

e Crearea unui plan de lucru clar pentru a reduce aglomerarea si
suprasolicitarea.

e N o o o —
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e Tehnici de delegare eficienta si prioritizare (matricea Eisenhower,
regula 80/20).

Exercitiu practic:

Crearea unui plan de gestionare a stresului personalizat pentru fiecare
participant, folosind tehnicile prezentate

3. |MODULUL 1III. Comunicarea si gestionarea relatiilor |4
interpersonale la locul de munca

1. Comunicarea eficienta in fata stresului
e Cum sd ne exprimam Intr-un mod clar si calm in momentele de
stres
e Tehnici de ascultare activa si empatica
2. Gestionarea conflictelor 1a locul de munca
e Abordarea conflictelor In mod constructiv
e Cum sa mentinem relatii profesionale bune chiar si in situatii de
stres intens

Exercitiu interactiv:

Role-playing: Simularea unei situatii stresante de la locul de
munca si aplicarea tehnicilor de comunicare eficienta.

4. | MODULUL IY. imbunititirea echilibrului intre viata profesionali si |4
personala

1. Importanta unui echilibru sinitos intre munca si viata personala
e (Cum sa ne setam limite pentru a preveni burnout-ul
e Importanta pauzelor si a timpului de recuperare.
2. Tehnici de auto-ingrijire
e Activitati care ajutd la reducerea stresului in afacerea
profesionald (sport, hobby-uri, tehnici de relaxare).

Exercitiu de auto-reflectie:

Participantii isi fac o evaluare a modului in care isi gestioneaza echilibrul
viata-munca §i isi stabilesc un obiectiv de imbunatatire.

5. | Concluzii si plan de actiune personalizat 2
1. Sumarizarea principalelor tehnici invatate:
e Recapitulare a metodelor de reducere a stresului si imbunatatire
a gestionarii acestuia.
2. Crearea unui plan personalizat de gestionare a stresului:
e Participantii isi stabilesc actiuni clare pentru aplicarea celor
invatate in viata lor profesionald si personala.
intrebiri si rispunsuri:
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e Oferirea unui spatiu pentru discutii suplimentare, intrebari si
clarificari.

Total ore 16

P.S. Acesta este un program de de la care pornim. Programul se va modifica in dependenta de
fiecare grup conform necesitatilor si posibilitatilor grupului.
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