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Rezumat

Articolul descrie continutul programului de interventii psihologice orientat spre
diminuarea nivelului de stres. Experimentul formativ a inclus un numar de 24 tineri cu
nivel ridicat si moderat al stresului: 12 tineri in grupul experimental (GE) si 12 in gru-
pul de control (GC) Aplicarea programului de interventii psihologice in cadrul grupului
experimental a condus la o reducere semnificativa a nivelului de stres, confirmata prin
analiza statistica utilizdand testul U Mann-Whitney pentru esantioane independente.

Rezultatele obtinute indica diferente semnificative intre rezultatele tinerilor din
GE retest si GC retest (U=14, p<0,05). Diferentele evidentiate ne permit sa mentionam
ca schimbarile aparute la tinerii din GE retest sunt conditionate de eficacitatea progra-
mului de interventii psihologice. Aceste schimbari se datoreaza unui ,, kit” amplu si vast
de tehnici psihologice care au favorizat autocunoasterea, dezvoltarea unor comporta-
mente adaptive (curaj, angajament, fericire, optimism) si au contribuit la gestionarea
eficientd a tensiunilor musculare si emotionale.

Cuvinte-cheie: stres, tineri, interventii psihologice, retest, grup experimental,
grup control.

Abstract

The article describes the effectiveness of a psychological intervention program
aimed at reducing stress levels. The formative experiment included 24 young people
with moderate to high levels of perceived stress: 12 in experimental group (EG) and 12
in control group (CG). Implementation of the intervention program in the experimental
group resulted in a statistically significant reduction in stress levels, as evidenced by the
analysis conducted using the Mann-Whitney U test for independent samples.

The findings revealed significant differences between the retest results of the ex-
perimental group (GE retest) and the control group (GC retest) (U =14, p<0.05). These
statistically significant differences indicate that the changes observed in the experimen-
tal group participants were a direct outcome of the intervention program s effectiveness.
The observed improvements are due to a well-structured and comprehensive “kit” of
psychological techniques that fostered self-knowledge, promoted the development of
adaptive behaviors (such as courage, commitment, happiness, and optimism), and sup-
ported the effective regulation of both muscular tension and emotional states.

Keywords: stress, youth, psychological interventions, experimental group
retest, control group retest
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Introducere. O problema semnificati-
va a psihologiei contemporane precum si
a stiintelor adiacente (medicina, neurosti-
intele, stiintele educatiei) este stresul. Cer-
cetarile din ultimii ani cu referire la stres
pun in evidenta ca stresul cronic cauzeaza
multiple probleme de sanatate (boli car-
diovasculare, accidente cerebrale si pro-
bleme la nivelul tractului digestiv, etc.).
Impreuna cu cele expuse, stresul poate
favoriza dezvoltarea anumitor afectiuni
psihologice: anxietatea si depresia [1, 4, 5,
8,9,11, 12, 13].

Studiul literaturii de psihologie ne per-
mite sa afirmam ca stresul este prezentat
in doud acceptiuni, ca situatie, stimul, ce
conditioneaza o stare de tensiune a orga-
nismului si ca Tnsasi starea de tensiune de-
osebitd a organismului prin care acesta 1si
mobilizeaza totalitatea resurselor de apa-
rare pentru a face fatd unei agresiuni fizice
sau psihice [1,4,5,7,8,9, 10, 11, 12, 13].

Se estimeaza ca stresul afecteaza mili-
oane de oameni oriunde in lume, de toate
varstele (de la copilarie pana inclusiv la ba-
tranete) [1,4, 5,7, 8, 11, 12, 13]. Asociatia
Americand de Psihologie (APA) prezinta
date care reflectd cd aproximativ 77% din
adulti experimenteaza stresul la un mo-
ment dat in viatd. Totodatd vom mentio-
na ca peste 20% din adulti semnaleaza ca
stresul le afecteaza viata cotidiand. Orga-
nizatia Mondiala a Sanatatii (OMS) rapor-
teaza ca pandemia Covid-19 a determinat
cresterea nivelului de stres (care a ajuns
sd fie un efect secundar al crizei sanitare)
in randul populatiei ce a avut un impact
semnificativ atat asupra sanatatii fizice cat
si a sanatitii mentale. In ceea ce priveste
tinerii, un studiu din SUA din 2019 indica
ca tinerii cu varsta cuprinsa intre 19 si 24
de ani se simt de citeva ori mai stresati
decat adultii.

Studiul stresului este foarte important
atat pentru intelegerea acestui fenomen
psihosocial cat si pentru a veni cu strategii
de diminuare a acestuia in vederea imbu-
natatirii sanattii si calitatii vietii indivi-
dului. In corespundere cu cele expuse am
intreprins o cercetare a raspandirii stresu-
lui la tineri si am elaborat un program de
diminuare a lui.

Scopul cercetarii consta in studiul,
precum §i evaluarea eficacitati programu-
lui de interventii psihologice orientat la
diminuarea stresului la tineri

Metodologia cercetarii

Experimentul formativ a inclus 24 ti-
neri cu varsta cuprinsd intre 20 si 35 de
ani (12 grupul experimental si 12 grupul
de control), selectati din cei 210 tineri
dupa rezultatele experimentului de consta-
tare depistati cu nivel ridicat de stres.

Ipoteza cercetirii: aplicarea progra-
mului de interventii psihologice la tineri
va contribui semnificativ la diminuarea
stresului.

Instrumentele utilizate: la finele ex-
perimentului formativ am aplicat aceleasi
tehnici utilizate in experimentul de con-
statare care examineaza nivelul de stres:
Scala de stres perceput de S. Cohen si G.
Williamson, Scala de perceptie a stresului
dupa S. Levenstein, Chestionar de evalu-
are a stresului individual de J. Melgosa
si Scala evenimentelor stresoare pentru
adulti de Holmes-Rahe [8, 9].

Rezultate si discutii. In conformitate
cu chestionarele administrate la tineri vom
ilustra frecventele acestora in mod integrat
pentru nivelul moderat si nivelul ridicat de
stres.

In tabelul 1 sunt reflectate rezultatele
cercetarii care a relevat un numar mare de
tineri cu nivel moderat si ridicat de stres,
pentru Scala de stres perceput de S. Cohen
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Tabelul 1
Nivelurile de intensitate a stresului la tineri
Denumirea chestionarului Nivelurile de stres
Moderat Ridicat
Scala de stres perceput de S. Cohen si G. Williamson 93,83% 4,41%
Scala de perceptie a stresului dupa S. Levenstein 74% 4%
Chestionar de evaluarea stresului individual de J. Melgosa 28,63% 25,55%
Scala evenimentelor stresoare pentru adulti de Holmes-Rahe 16% 17%

si G. Williamson frecventele tinerilor se
repartizeazd in modul urmator: 93,83%
din tineri au nivel moderat de stres si
4,41% din tineri manifesta nivel ridicat de
stres. In cazul Scalei de perceptie a stresu-
lui dupa S. Levenstein se pastreaza aproxi-
mativ aceeasi tendinta: 74% din tineri de-
monstreaza nivel moderat de stres, in timp
ce 4% prezinta nivel ridicat de stres. Po-
trivit Chestionarului de evaluarea stresului
individual de J. Melgosa: la 28,63% din
tineri identificam nivel moderat de stres,
iar la 25,55% din tineri atesta nivel ridicat
de stres. Frecvente apropiate (16% si 17%
din tineri experimenteaza nivel moderat
si nivel ridicat de stres) intdlnim la tineri
pentru Scala evenimentelor stresoare pen-
tru adulti de Holmes-Rahe [8, 9].

Tinerii cu nivel moderat si ridicat de
Stres se caracterizeaza printr-o serie de
simptome fizice, schimbari la nivel cogni-
tiv, afectivitate si comportament. In plan
fizic tinerii resimt: tensiune musculara,
intensificari la nivelul ritmului cardiac,
dureri de cap, modificari in greutate, pro-
bleme de somn. In contextul stresului la
tineri se pot produce modificari la nivel
cognitiv: ganduri pesimiste, dificultati de
concentrare si de memorie, atentie redusa.
Impreuna cu cele expuse tinerii se pot con-
frunta cu anxietatea crescuta, stari depre-
sive, modificéri in dispozitie, iritabilitate,
iar in plan comportamental evidentiem la
ei: evitarea anumitor activitati, izolare
sociald, supraactivitate sau inactivitate,
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performanta scazuta, etc. Toate caracte-
risticile au un impact nefast asupra sa-
natatii fizice si a celei mentale afectand
diferite aspecte ale vietii, inclusiv si cali-
tatea vietii [8, 9].

Pentru experimentul formativ am ela-
borat si implementat un program de in-
terventii psihologice. Programul de inter-
ventii psihologice orientat la diminuarea
stresului a fost elaborat in conformitate cu
principiile psihologice de baza printre care
vom enumera: principiul autocunoasterii
si constientizarii, principiul restructurarii
cognitive, principiul invatarii modelelor
noi de comportament, principiul dezvol-
tarii rezilientei, principiul empatiei §i a
validarii emotiilor si trairilor, principiul
sprijinului social, principiul schimbarii
durabile [2, 3, 4, 6, 10, 12].

Interventiile psihologice au avut in
continut tehnici, activitati si exercitii va-
lidate stiintific, selectate in concordanta
cu necesitatile varstei tinere si din diferite
orientiri psihoterapeutice. In acest context
vom descrie urmatoarele tehnici utile:

1. Tehnici de autocunoastere si de dez-
voltare personald. Tinerii care nu se cunosc
indeajuns si prezinta un nivel modest al in-
crederii si stimei de sine au o probabilitate
mai mare sa se devalorizeze, sa nu se accep-
te, sd experimenteze emotii negative, frici,
anxietati si stres. Tehnicile de autocunoas-
tere si dezvoltare personald sunt importante
pentru imbunatatirea permanenta a sinelui.
Astfel prin tehnicile din programul de in-
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terventii tinerii invata sa descopere propri-
ile trasaturi si resurse sa inteleaga propriile
ganduri, emotii, valori si comportamente.
Toate acestea favorizeaza si o armonizare a
relatiilor sociale, a carierei si a starii de bine
[2,3,4,6,7, 10,11, 12].

2. Tehnici de constientizare a factori-
lor stresanti — astfel de tehnici permit ca
tinerii sa identifice si sa inteleagd factorii
care provoaca stres si disconfort in diferi-
te domenii ale vietii (boala, abuz, situatie
financiara precara, probleme la locul de
muncd, familia, copiii, prietenii, calami-
tatile naturale, pandemiile, propria per-
soand, etc.), atdt pe cei reali cat si pe cei
imaginari. Totodata aceste tehnici permit
tinerilor sa interpreteze factorii stresanti
[2,3,4,6,7,10, 11, 12].

3. Tehnici de reincadrare a evenimen-
telor intr-o nota pozitiva. Prin astfel de
tehnici tinerii au fost invatati ca multiple
evenimente si circumstante pe care initi-
al le percep ca fiind limitative si negati-
ve pot fi reinterpretate prin trecerea la o
perspectiva mai armonioasa si pozitiva de
intelegere a acestora. Prin aceste tehnici
evenimentele nu doar sunt reconsiderate
dar totodata se reduce impactul negativ al
acestora asupra sanatatii fizice si emotio-
nale [2, 3,4,6,7, 10, 11, 12].

4. Tehnici de restructurare cognitiva.
Este un tip de tehnicd inclusa in programul
nostru de interventii psihologice pentru ca
tinerii sd-si observe gandurile irationale,
negative sau disfunctionale care conditio-
neaza stres si alte trairi emotionale negati-
ve si sd le Inlocuiasca cu altele mai realis-
te, pozitive si mai constructive [2, 3, 4, 6,
7,10, 11, 12].

5. Tehnici de management al timpului.
Unele surse de stres la tineri pot fi contro-
late si diminuate prin dezvoltarea abilitati-
lor de organizare si gestionare a timpului.
Programul de interventie psihologica a cu-
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prins tehnici de organizare a activitatilor,
activitdti de planificare a unei zile, elabo-
rarea listei de activitdti si sarcini, estima-
rea timpului necesar pentru indeplinirea
anumitor activitati, prioritizarea task-uri-
lor [2,3,4,6,7,10, 11, 12].

6. Povestea terapeutica — este o teh-
nicd valoroasd care este utila in diminu-
area stresului, motivatia de include astfel
de povesti pentru tineri in programul de
interventii psihologice reies insusi din
caracteristicile povestilor (comunicarea
unui mesaj, un cadru de relaxare si redu-
cerea emotiilor negative) intrucat acestea
au o modalitate placutd si puternicd de a
transmite sensuri si lectii care contribuie
la intelegerea si managementul stresului.
Povestile terapeutice stimuleaza tinerii sa
perceapad problemele intr-o manierd noua
si flexibila.

7. Jurnalul emotional — este o tehnica
binevenita in gestionarea stresului, emoti-
ilor si a gandurilor care poate fi realizata
zilnic sau sdptadmanal intrucat permite o
mai mare constientizare a experientelor
traite. insemnarea pe hartie (intr-o agenda
sau caiet) a experientelor de viata il ajuta
pe tandr sa se detaseze si sd vada lucruri-
le dintr-o alta perspectiva. Uneori scrisul
poate determina si gasirea unor solutii
pentru anumite dificultati si circumstante
cu care tanarul se confrunta [7].

8. Tehnici de meditatie mindfulness.
Aceste tehnici permit schimbarea modului
in care tinerii se raporteaza la viatd prin
eliberarea de ganduri negative, de rumi-
natiile permanente si focusarea atentiei
pe ceea ce vad, aud si simt la moment. in
momentul Tndeplinirii exercitiilor de me-
ditatie mindfulness tinerii doar observa,
fara sa analizeze, fara a reveni la gandurile
din trecut si a se ingrijora si framanta cu
referire la viitor [4, 7].
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Pentru a evalua eficienta programului
de interventii psihologice orientat la di-
minuarea stresului am administrat repetat
aceleasi instrumente aplicate in experi-
mentul de constatare la tineri din grupul
experimental (GE) si cei din grupul de
control (GC): Scala de stres perceput de S.
Cohen si G. Williamson, Scala de percep-
tie a stresului dupa S. Levenstein, Chesti-

50 49,08
48
a6
a4
Lp)

40
GC retest

onar de evaluarea stresului individual de
J. Melgosa, Scala evenimentelor stresoare
pentru adulti de Holmes-Rahe.

O directie de comparatie pe care o
vom expune in continuare este analiza me-
diilor tinerilor din GE retest si GC retest.
Mediile tinerilor pentru Scala de stres per-
ceput de S. Cohen si G. Williamson sunt
ilustrate in figura 1.

43,33

GE retest

Fig. 1. Mediile pentru stres la tinerii din GE retest si GC retest
(S. Cohen si G. Williamson)

In conformitate cu figura 1 consem-
nam ca tinerii din GE retest prezintd o
medie mai mica pentru stres comparativ
cu tinerii GC retest. Astfel mediile celor
doua grupuri sunt: 43,33 (u.m.) si 49,08
(u.m.). In conformitate cu testul statistic
U Mann-Whitney pentru esantioane inde-
pendente am obtinut diferente semnificati-
ve intre rezultatele tinerilor din GE retest
si GC retest (U=14, p<0,05). Diminuarea
nivelului de stres la tineri din GE retest se
datoreazd tehnicilor si exercitiilor de con-
stientizare a surselor de stres, de restructu-

100
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40
20

0

85,08

GC retest

rare cognitivd, de autoreglare emotionald,
de mindfulness si relaxare. Fiind implicati
in programul de interventii psihologice
tinerii au invatat un nou stil de viata mai
asumat gi mai responsabil, au Tnsusit com-
portamente active, curajoase, constructive
si productive, au practicat gandirea pozi-
tiva si optimistd. Exersarea tehnicilor de
mindfulness si relaxare au favorizat o stare
de echilibru emotional, liniste si calmitate.

Mediile tinerilor pentru Scala de per-
ceptie a stresului dupa S. Levenstein sunt
prezentate in figura 2.

68,08

GE retest

Fig. 2. Mediile pentru stres la tinerii din GE retest si GC retest (S. Levenstein)
45
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Ca si In cazul mediilor anterioare si
pentru Scala de perceptie a stresului dupa
S. Levenstein obtinem medii diferite la
tinerii din GE retest si GC retest. Tinerii
din GE retest au o medie mai mica (68,09
u.m.), comparativ cu cei din GC retest
85,08 (um.). Testul U Mann-Whitney
prezintd diferente statistic semnificative
intre rezultatele tinerilor din GE retest si
rezultatele tinerilor din GC retest (U=9,
p<0,005). Diferentele evidentiate ne per-
mit sd mentiondm ca schimbadrile aparute

200

144

150

100

50

0
GC retest

la tinerii din GE retest sunt conditionate
de programul de interventii psihologice
in care tinerii au exersat si invatat com-
portamente proactive. Importante sunt si
tehnicile de mindfulness si relaxare care
au avut un impact benefic si pozitiv in eli-
berarea de tensiuni musculare, inlaturarea
agitatiei, diminuarea framantarilor interi-
oare, anxietatii si fricilor, etc.

Rezultatele tinerilor pentru Chestio-
narul de evaluarea stresului individual de
J. Melgosa pot fi vizualizate 1n figura 3.

111,5

GE retest

Fig. 3. Mediile pentru stres la tinerii din GE retest si GC retest (J. Melgosa)

In conformitate cu figura 3 de mai sus
vom mentiona cd media tinerilor din GE
retest (111,5 u.m.) diferd de cea a tineri-
lor din GC retest (144 u.m.). Dupa testul
U Mann-Whitney consemnam diferente
statistic semnificative (U=0 p<0,05) intre
rezultatele tinerilor din GE retest si celor
din GC retest. Diferentele consemnate se
justifica prin diversitatea si complexitatea
activitatilor, tehnicilor si exercitiilor admi-
nistrate pentru diminuarea stresului. Vom
evidentia cd odatd cu autocunoasterea,

358
357
356

355 353,83
354
353
352
351
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invatarea gestiondrii si reglarii propriilor
emotiilor, Tnvatarea si deprinderea noilor
tipare comportamentale increzitoare, con-
structive, angajate, decisive si a atitudi-
nilor diferite, pozitive si entuziasmate se
produc schimbari si in nivelul de stres ex-
perimentat.

In cele ce urmeazi sunt mediile tine-
rilor din GE retest si celor GC retest pen-
tru Scala evenimentelor stresoare pentru
adulti de Holmes-Rare (figura 4).

In figura 4 observam deosebiri mici

357,5

GE retest

Fig. 4. Mediile pentru stres la tinerii din GE retest si GC retest (Holmes-Rare)
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intre mediile tinerilor din GE retest si me-
diile tinerilor din GC retest. Rezultatele
tinerilor din GE retest 357,5 (u.m.), iar a
celor din GC retest (353,83 u.m.). Pentru
aceste rezultate nu am obtinut diferente
semnificative la nivel statistic.

Concluzii in corespundere cu rezulta-
tele prezentate vom formula urmatoarele
constatdri importante care conceptualizea-
za modul de manifestare a stresului la ti-
neri, precum si un program de interventii
psihologice orientat la diminuarea stresu-
lui la acestia.

Stresul este destul de frecvent experi-
mentat de tineri (atat in nivel moderat cat
si 1n ridicat). Trdirea stresului conditionea-
za modificari la nivel fizic, cognitiv, emo-
tional si comportamental care afecteaza
sanatatea fizicd si psihicd si interfereaza
performantele, increderea in sine, relatii-
le sociale, bundstarea psihoemotionala si
calitatea vietii.

Este necesar ca tinerii cu nivel mo-
derat si ridicat de stres sa fie implicati in
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