i o MINISTERUL

) H EDUCATIEI
A e i
(@: CASA CORPULUI DIDACTIC CLU]J _:,,z_:.f CERCETARII

TINERETULUI
pusmmy | o] SPORTULUL

Nr. 34;9/13,@(;. 2ol

Avizat
Director “orpului Didactic Cluj,
Prof. Do

] RAPORT ACTIVITATE

NG 74 Managementul stresului

Organizator: Casa Corpului Didactic Cluj
Formatori: Rdduly Zirgé Eva, Keresztesi Polixénia
Durata: 30 ore

Grup tinta: Personalul didactic din invatiméantul preuniversitar cu predare in limba maghiari

Scop: Identificarea surselor de stres, constientizarea efectelor nocive si insugirea unor modalitati eficiente de
combatere a stresului.

Obiective:

- Identificarea sursele de stres §i dimensiunile la care acesta actioneaza;
- Congtientizarea efectelor nocive ale stresului;

- Cunoagsterea modalititilor de combatere a stresului;

- Dezvoltarea rezistentei la stres.

Perioada: decembrie 2011 - ianuarie 2012
Locatia: Liceul Teologic Reformat din Cluj-Napoca
Temele parcurse:
16. decembrie 2011 - 16:00 — 20:00
Modul 1. Informarea privind sursele de stres si congtientizarea reactiilor la stres;
17. decembrie 2011 - 09:00 — 15:00

Modul 2. Dezvoltarea unor abilititi $i comportamente de management al stresului: dezvoltarea
comunicdrii pozitive cu ceilalti, invatarea tehnicii de a spune NU, identificarea si rezolvarea conflictelor atunci
céand apar, invifarea metodelor de rezolvare a problemelor gi de luare a deciziilor, invitarea unor metode de
relaxare;
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20. tanuarie 2012 - 16:00 — 20:00

Modul 3. Stabilirea §i mentinerea unui suport social adecvat;

21. ianuarie 2012 - 09:00 - 17:00

Modul 4. Dezvoltarea unui stil de viatd sdnitos: mentinerea unei greutdti normale, practicarea regulati a
exercitiilor fizice, renuntarea la consumul de alcool si a fumatului;

28. ianuarie 2012 - 14:00 — 20:00

Modul 5. Dezvoltarea stimei de sine: stabilirea prioritatilor si limitelor, participarea la activitati care
dezvoltd stima de sine, stabilirea unor scopuri realiste;

29. ianuarie 2012 - 09:00 - 11:00

Evaluare — Test de cunostinte. Portofoliu care contine un plan de activitate cu elevii pe tema ,,Stresul —
prieten sau inamic?”

Numiirul de participanti: 25 cursanti $i 2 formatori

Raportul cursantilor:

Nr. participanti: Urban | Rural Total
Invatatori/ institutori 4 1 5
Educatoare 1 0 1
Profesori 14 4 18
Maistri instructori 0 0 0
Personal didactic cu functii de conducere indrumare si control 1 0 1
Personal didactic auxiliar 0 0 0
(precizati — bibliotecar, secretar, informatician, laborant, etc)

Personal nedidactic 0 0 0
precizati — contabil, administrator, paznic, etc.)

Alte categorii 0 0 0
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Provenienta cadrelor didactice care au participat la
programul de formare: Managementul stresului

. invatatori/  Educatoare  Profesori Personal
institutori didactic cu
functii de

conducere
indrumaresi

control

I

Feed-back:

Participantii la cursul neacreditat au completat un chestionar cu sase intrebiri. Au fost interpretate 25 de

chestionare completate:

1. Prima intrebare se referea la aspectul si organizarea programului de formare dupi cum urmeaza:

a. Organizarea activititilor
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b. Prestatia

¢. Materialele folosite

d. Metodele folosite

e. Continutul programului
de formare

2 3

1 2 3 4 &

Prestatia formatorilor

4

formatorilor

25 (7
20
15
10
5
0 A - g B
1 2 3 4 5
B Materialele folosite 0 0 0 3 22
H Metodele folosite 0 0 (1] 2 23
@ Continutul programului 0 0 0 1 24

2. Ce aspecte din continutul programului de formare v-a placut cel mai mult?
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Majoritatea participantilor apreciau atmosfera relaxantd, umorul, munca n echipa, transpunerea in situatii
concrete, structura si diversitatea cursului, profesionalismul formatorilor, metodele interactive folosite,
Jocurile folosite, metodele si tehnicile de rezolvare a conflictelor, elasticitatea programului, materialele
folosite etc.

3. Ce aspecte din continutul programului/ activitatii de formare vi s-au parut mai dificile? — testul final,
teoria despre desenele pe tabli, analiza unor situatii mai dificile, etc.

4. Exemplificafi ce materiale noi de invitare ati elaborat in urma experientei acumulate la programul/
activitatea de formare. In urma absolvirii acestui program de formare participantii au invitat citeva
metode cum sa realizeze o atmosfera relaxantd in clasi in timpul orelor de predare, jocuri didactice,
comunicarea asertiva, autocontrolul, exercitii i tehnici de recapitulare a lectiilor etc.

5. Exemplificati ce posibilititi de dezvoltare profesionala si personald vi s-au oferit prin participarea la acest
program/ aceastd activitate de formare. In urma acestui curs participantii au inteles si simt nevoia si
participe periodic la asemenea programe, ca dezvoltarea personald permanents este foarte importanti in
prestatia lor ca profesori.

6. Ce sugestii de imbunétitire a programului de formare aveti? — ,,Programul s3 aiba o durati mai lunga”.

Imagini din cadrul programului de formare:
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Coordonator program,

Kati Mihalyfalvi
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