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1. Date despre program

1.1. Institutia de invatamant superior | Universitatea Babes-Bolyai din Cluj Napoca

1.2. Facultatea Facultatea de Psihologie si Stiinte ale Educatiei
1.3. Departamentul Departamentul de Stiinte ale Educatiei

1.4. Domeniul de studii Stiinte ale Educatiei

1.5. Ciclul de studii Ciclul II de studii universitare - Masterat

1.6. Programul de studii / Calificarea | Consiliere scolara si in cariera

1.7. Forma de Invatamant Invatdmant cu frecventi

2. Date despre disciplina

2.1. Denumirea disciplinei Managementul timpului si stresului scolar Codul disciplinei | PMR 4126

2.2. Titularul activitatilor de curs Conf. univ. dr. Delia Muste

2.3. Titularul activitatilor de seminar Conf. univ. dr. Delia Muste

: 2.6. Tipul . TR
2.4. Anul de studiu II | 2.5.Semestrul | 1 2.7.Regimul disciplinei | DS
de evaluare

3. Timpul total estimat (ore pe semestru al activitatilor didactice)

3.1. Numar de ore pe saptamana 3 din care: 3.2. curs 2 3.3.seminar 1
3.4. Total ore din planul de Invatamant 42 din care: 3.5. curs 28 3.6. seminar 14
Distributia fondului de timp pentru studiul individual (SI) si activitati de autoinstruire (AI) ore
3.5.1. Studiul dupa manual, suport de curs, bibliografie si notite (Al) 30
3.5.2. Documentare suplimentara in bibliotecd, pe platformele electronice de specialitate si pe teren 25
3.5.3. Pregatire seminar 25
3.5.4. Tutoriat (consiliere profesionala) 15
3.5.5. Examinari 15
3.5.6. Alte activitati 8

3.7. Total ore studiu individual (SI) si activitati de autoinstruire (AI) 108
3.8. Total ore pe semestru 150
3.9. Numarul de credite 6

4. Preconditii (acolo unde este cazul)

4.1. de curriculum e Nu este cazul

4.2.de competente | e Nu este cazul

5. Conditii (acolo unde este cazul)

5.1. de desfasurare a cursului e Nu este cazul

5.2. de desfasurare a seminarului e Nu este cazul




6.1. Competentele specifice acumulate?

Competente
profesionale/esentiale

CP. 1. Consilierea scolara si asistenta psihopedagogica a elevilor
CP. 3. Consilierea psihopedagogica a cadrelor didactice

Competente
transversale

CT. 1. Independenta si responsabilitate profesionala

RI. 1.5. Absolventul coopereazi eficient in echipe de lucru profesionale interdisciplinare

RI. 1.6. Absolventul realizeaza analize reflexive si critice ale propriei activititi profesionale

CT. 2. Dezvoltare profesionala si personala continua

RI. 2.5. Absolventul reflecteazi asupra propriei cariere si identificd strategii de dezvoltare a carierei si de
optimizare a practicilor profesionale

6.2. Rezultatele invatarii
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7. Obiectivele disciplinei (reiesind din grila competentelor acumulate)

7.1 Obiectivul general al
disciplinei

e cunoagsterea principalelor abordari teoretice din domeniul managementului
timpului si stresului scolar si asimilarea unor tehnici si metode de lucru
specifice

1 Se poate opta pentru competente sau pentru rezultatele invatarii, respectiv pentru ambele. In cazul in care se
alege o singura variantd, se va sterge tabelul aferent celeilalte optiuni, iar optiunea pastrata va fi numerotata cu

6.




e Utilizarea conceptelor, teoriilor si tehnicilor specifice managementului
timpului scolar ca instrument pentru dezvoltarea individuala si a celorlalti;

e Formarea unor deprinderi de utilizare a tehnicilor si metodelor de lucru
specifice managementului stresului scolar;

7.2 Obiectivele specifice e Dezvoltarea abilitatilor de proiectare a unor programe eficiente de consiliere

educationald in scoald, sub aspectul managementului timpului si stresului
scolar;
e Identificarea si descrierea elementelor de diversitate cu relevanta pentru

individualizarea interventiilor educationale.

8. Continuturi

8.1 Curs

Metode de predare Observatii

Repere definitorii ale timpului Expunerea

Prelegerea interactiva

Explicatia 4 ore

Timpul de lucru al profesorilor Expunerea

Explicatia 4 ore

Conversatia euristica
Dezbaterea

Timpul scolar al elevilor Analiza de continut

Explicatia
Conversatia 6 ore
Dezbaterea

Exercitiul de exemplificare

Timpul extrascolar Prelegerea

Explicatia 6 ore
Conversatia
Problematizarea

Exercitiul de exemplificare

Managementul stresului in mediul educational Expunerea

Explicatia 4 ore
Conversatia
Dezbaterea
Exercitiul de exemplificare

Tehnici de management al stresului scolar Expunerea

Dezbaterea 4 ore
Conversatia
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e Neculay, A, (1987), Comportament si civilizatie, Editura Stiintifica si Enciclopedica, Bucuresti.

8.2 Seminar Metode de predare Observatii
Viziuni asupra timpului, in abordare diacronic. Explicatia
. e Reflectia colectiva o
Timpul ca valoare - caracteristici 1 ora
Dezbaterea
Problematizarea
Analiza secventei destinate investigarii timpului
Explicatia
profesorului, pe baza studiului realizat de ISE, Dezbaterea 2 ore
Timpul elevilor Problematizarea
Analiza secventei destinate investigarii timpului | Analiza de continut
. C . Explicatia
scolar al elevilor, pe baza studiului realizat de phicat . C s
’ Conversatia euristica 3 ore
ISE, Timpul elevilor Dezbaterea
Problematizarea
Analiza secventei destinate investigarii timpului | gxplicatia
extrascolar al elevului, pe baza studiului realizat | Conversatia euristica 3 ore
_ . Dezbaterea
de ISE, Timpul elevilor Exercitiul de exemplificare
Modalitati de gestionare a managementului Explicatia 2 ore
N . . Exercitiul
stresului in mediul educational s 5 .
’ Invatarea prin cooperare
Problematizarea
Prezentarea si analiza detaliata a tehnicilor de | Explicatia 3 ore
. .. . . ... | Exercitiul
management al stresului. Studii de caz si aplicatii | - . ! .
Invatarea prin cooperare
specifice Problematizarea
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9. Coroborarea continuturilor disciplinei cu asteptarile reprezentantilor comunitatii epistemice, asociatiilor
profesionale si angajatori reprezentativi din domeniul aferent programului




o Familiarizarea studentilor cu problematica managementului timpului si stresului din mediul educational

e Analizarea valorilor, fundamentelor, principiilor si caracteristicilor managementului timpului si stresului din
mediul educational

e Abordarea in maniera prospectiva a posibilelor dificultati de management al timpului si stresului ce pot aparea
in spatiul educational

10. Evaluare

Tip activitate 10.1 Criterii de evaluare 10.2 Metode de evaluare | 10.3 Pondere din nota finala
Corectitudinea
raspunsurilor

10.4 Curs Realiare proiect 70% (7 puncte)

Capacitatea de a realiza
analize reflexive, inferente si transfer de
cunoastere

10.5 Seminar

Prezentare proiect in

Capacitatea de prezenta proiectul realizat examen oral 20% (2puncte)

si de a sustine ideile formulate

Precizari:

1) Se acorda un punct (10 %) din oficiu, alipit lucrarii scrise

10.6 Standard minim de performanta

e Cunoasterea conceptelor de baza proprii disciplinei si sesizarea interdependentelor dintre ele

e Aplicarea achizitiilor in oferirea de exemple, in conceperea de ilustrari, In realizarea de exercitii aplicative si de
analize comparative

e Integrarea in maniera sistemica a achizitiilor acestei discipline cu achizitii proprii altor discipline studiate
anterior sau in paralel

11. Etichete ODD (Obiective de Dezvoltare Durabila / Sustainable Development Goals)?

Data completdrii:

EDUCATIE 1 INEGALITATI
DE CALITATE

MG

Semnatura titularului de curs Semnatura titularului de seminar

15 Septembrie 2025

Data avizarii in
departament:

Mai 2025

Mu& J@N“%«

Semnatura directorului de departament

Prof. univ. dr. Ion Albulescu

.—-—:j' "‘E_"'\ ILA\H-\. T

Z Pastrati doar etichetele care, in conformitate cu Procedura de aplicare a etichetelor ODD in procesul academic, se

potrivesc disciplinei si stergeti-le pe celelalte, inclusiv eticheta generala pentru Dezvoltare durabild - daca nu se

aplica. Dacad nicio eticheta nu descrie disciplina, stergeti-le pe toate si scrieti "Nu se aplicd.".



https://green.ubbcluj.ro/procedura-de-aplicare-a-etichetelor-odd/




