74 ‘ MANAGEMENT

DENUMIREA MANAGEMENTUL STRESULUI
DURATA 1zi
PERIOADA 1 aprilie — 15 decembrie 2023

NUMARUL DE PARTICIPANTI 10— 15 persoane

OBIECTIVELE PROGRAMULUI

La sfirsitul acestui program, personalul Dvs va fi capabil sa:

O

Constientizeze importanta unui management eficient al stresului pentru asigurarea unei
productivitati personale sporite;

Identifice factorii ce duc la aparitia stresului si a sindromului de epuizare fizica si nervoasa
(burn out) la locul de munca;

Aplice tehnici variate de reducere a stresului si de control a emaotiilor;

Manifeste o performantd sporitd datoratda unui management eficient al stresului
profesional.

CONTINUTUL PROGRAMULUI

Pe parcursul acestui program vor fi abordate urmdtoarele subiecte:

0O O O O O O

Simptome ale stresului

Factorii ce determina aparitia stresului la locul de munca;

Declansatorii de personalitate ca surse a stresului intern;

Preintampinarea aparitiei stresului;

Tehnici de management al stresului;

Prevenirea sindromului de epuizare fizica si nervoasa in activitatea profesionala.

DESCRIEREA PROCESULUI

Acest program se desfagsoara maxim interactiv. Prezentdrile consultantilor constituie apr. 10% din
program, 20% reprezentand tehnici, instrumente si metodologii, care sant urmate de discutarea
unor situatii concrete, exersari ale abilitatilor vizate de program, studii de caz, jocuri de rol,
organizarea de simuldri complexe, etc (apr. 70% din program). in urma aplicdrii acestora,
participantii vor beneficia de feedback-ul colegilor si al consultantilor.
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MANAGEMENTUL STRESULUI

AGENDA
Sesiunea 1 09:00-10:30 Introducere. Prezentarile participantilor.
Simptome ale stresului.
10:30-10:45 Pauzd cafea
Sesiunea 2 10:45-12:15 Factorii ce determina aparitia stresului la locul de munca.
Declansatorii de personalitate ca surse a stresului intern.
12:15-13:15 Pauzd prinz
Sesiunea 3 13:15-14:45 Preintdmpinarea aparitiei stresului;
Tehnici de management al stresului;
14:45 - 15:00 Pauzd cafea
Sesiunea 4 15:00 - 16:30 Prevenirea sindromului de epuizare fizica si nervoasa in
activitatea profesionala. Metode de lucru in situatii de
criza.
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