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Abstract. Stress and stressful events are part of our life. Until recently, it was considered that stress is not
characteristic for young people, they have a normal life without special pressures. Nowadays, the conditions of
modern life, the speed with which events are happening, consumer society, problems at work, in love relationship,
failures and unsuccess determine the manifestation of stress among young people. We are witnessing an increase
number of young people experiencing an intense level of stress. Stress is the response to certain external and / or
internal factors that may have a physical, biological or psychological nature. Stress can have negative consequences
on physical and mental health. A high level of stress changes the body’s function and influence on immune system,
nervous system, cardiac system and endocrine system, etc. On psychological level stress causes changes in thinking,
emotions and behaviour and can produce psychological discomfort, emotional instability, neuroticism. When stress
becomes chronic it affects important aspects of young people life: work, rest time and social relationships.
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Perioada adulta, care include si tineretea, se caracterizeaza prin absenta consistentei si a
concretului pe care le Intalnim, de obicei, n copilarie si adolescentd. Aceasta este o categorie
speciala in ceea ce priveste dezvoltarea individului ,,dupa ce creste”. Pornind de la teoriile lui
E. Erikson, Ch. Buhler, C. Jung si alti specialisti, s-a ajuns la concluzia ca perioada adultd nu
este un stadiu omogen sau o faza nediferentiata intre adolescenta si senectute. Se crede cd, de-a
lungul vietii, o persoana trece prin numeroase transformari si nu poate fi definita doar ca fiind
intr-o anumita ,,stare” pe tot parcursul perioadei adulte [2].

Exista o dezbatere in jurul limitelor de varsta ale tineretii. Conform opiniei majoritatii
specialistilor, perioada adolescentei prelungite se intinde de la 20 la 24/25 de ani si reprezintd o
tranzitie semnificativa spre maturitate. In ceea ce priveste limita superioara, aceasta este stabi-
litd la varsta de 35 de ani, cu o posibila extindere pana la 40 de ani. Conform U. Schiopu si E.
Verza, perioada tineretii poate fi impartita in trei sub etape: adaptarea profesionala si familiala
(pana la 28 de ani), implantatia (28 — 32 de ani), perioada in care se dezvoltd experienta profesi-
onala si statutul de périnte si, in final, stabilitatea relativa a adaptarii (32 —35/40 de ani) [2, 11].

Perioada tineretii implicd abordarea a doud categorii distincte de sarcini dezvoltarii per-
sonale. Prima categorie se concentreaza pe relatiile sociale care indeplinesc nevoile de afiliere
si intimitate ale individului. Aceasta categorie evidentiaza competentele sociale necesare pentru
interactiunea si cooperarea cu ceilalti, punand accentul pe relatiile de cuplu si cele matrimoni-
ale. A doua categorie este legata in principal de formarea si dezvoltarea capacitatilor specifice
activitatii profesionale, inclusiv abilitatile necesare pentru castigarea independentei economice,
gestionarea resurselor financiare, stabilirea rolului profesional si realizarea pe acest plan. Prin
urmare, dezvoltarea persoanei este rezultatul noilor roluri asumate de individ in planul relatiilor
interpersonale si profesional, iar tineretea este consideratd o perioada de luare a deciziilor im-
portante referitoare la aceste domenii [10].
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Se considera ca actualmente stresul este o problema comuna pentru foarte multi tineri.
Stresul este un factor obisnuit in viata noastrad de zi cu zi si, dacd nu reusim sa-l recunoastem si
sa 11 prevenim efectele negative, poate afecta starea noastra psihologica si, mai important, sdna-
tatea noastra (inclusiv durata vietii). Il simtim sub diferite forme, cum ar fi enervarea, nerabda-
rea, plictiseala, oboseala, furia, dezgustul, rusinea, teama, panica, mania, groaza, frustrarea etc.,
toate aceste stari fiind, in esentd, manifestari ale stresului.

Stresul are numeroase consecinte si poate influenta o varietate de domenii din viata si
functionarea unui tanar:

a) domeniul cognitiv: dificultatea de a te concentra mental pentru activitati dificile; pier-
derea frecventa a atentiei; scaderea capacitatii de a memora informatii atat pe termen scurt, cat
si pe termen lung; probleme care necesita o reactie imediata si spontane sunt adesea rezolvate
in mod imprevizibil; probleme care necesitd gandire logica pot fi rezolvate cu multe erori; ca-
pacitatea mintii de a analiza cu precizie o situatie prezentd sau viitoare este afectatd; si modul
de gandire poate deveni dezorganizat si poate fi dificil sd te mentina directia logica si coerenta
in cadrul unui sistem ordonat [8].

b) domeniul emotiv: dificultate de a te mentine relaxat din punct de vedere fizic si emoti-
onal; cresterea preocupdrii pentru problemele de sanatate si aparitia temerilor legate de posibile
boli; cresterea iritabilitatii, intolerantei si comportamentul autoritar sau lipsa de consideratie
pentru ceilalti; reducerea importantei principiilor morale sau etice care guverneaza viata cuiva
si scaderea capacitatii de autocontrol; cresterea starii de descurajare si diminuarea dorintei de a
trai; precum si sentimente de incapacitate si inferioritate [8].
¢) domeniul comportamental: dificultatea de a comunica verbal cu un grup de persoane in-
tr-un mod satisfacator, inclusiv balbaiala si scaderea fluiditatii vorbirii; pierderea entuziasmului
fata de activitatile preferate, hobby-uri sau activitatile de relaxare preferate; absente frecvente
de la serviciu sau universitate; cresterea consumului de alcool, tutun, cafea si altele; nivelul de
energie disponibil variaza de la o zi la alta, cu o tendinta de scadere; factorii care protejeaza
somnul se deterioreaza, ceea ce duce la cresterea nivelului de insomnie pana la nivele extreme;
cresterea tendintei de a fi suspicios si de a da vina pe altii pentru propriile greseli; aparitia de
ticuri si reactii stranii care nu sunt caracteristice persoanei in cauza; si ganduri de sinucidere si
chiar tendinta de a le pune in practica se pot manifesta [4].

Studiile privind stresul la tineri au identificat doud surse majore care il produc: una dintre
surse este reprezentatd de agentii stresori care provin din Tmprejurari externe, precum mediul,
locul de muncd, familia sau scoala. Acesti factori externi au o influentd semnificativa asupra
nivelului de stres al individului. A doua sursd o constituie factorii interni, noi insine putem
produce stres prin felul in care ne gestionam problemele, personalitatea noastra, temperamentul
sau nivelul nostru de autocontrol. Acesti factori pot influenta stresul si pot creste nivelul aces-
tuia. Starea noastra generald de sanatate atat fizica, cat si mentala poate juca un rol important in
modul in care gestiondm stresul [3].

Factori externi care influenteaza nivelul de stres sunt:

Experientele traumatice. Acestea pot fi catastrofe naturale (cutremure, uragane, inundatii)
sau umane (razboaie, accidente, dezastre nucleare, agresiuni, violuri), toate aduc o cantitate
considerabila de stres atat in timpul intdmplarii, cat si dupa ea [1].

Evenimentele stresante din viata de zi cu zi includ pierderea unei fiinte dragi, divortul,
casatoria, graviditatea si schimbdrile semnificative 1n stilul de viata al unei persoane, iar acestea
pot constitui, de asemenea, situatii stresante. Unele evenimente, fard a fi traumatizante, au o
intensitate suficientd pentru a putea tulbura echilibrul nostru vital [5].

Chiar daca evenimentele negative sunt cele care aduc un nivel mare de stres, multe eve-
nimente pozitive, cum ar fi obtinerea unui post de munca mai bun si mai bine platit decat cel
anterior, pot fi, de asemenea, o sursa de stres.
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Impreuni cu cele mentionate, vom evidentia si necazurile zilnice ca surse de stres. Ca ne-
cazuri zilnice vom intelege: cuvintele urate adresate de un coleg de munca sau de un sef, aparate
care se strica atunci cand le folosim sau intarzierile provocate de transportul public, care pot
tensiona viata si o fac dificila [4].

Stresul ocupational este generat de situatia de munca si poate fi cauzat de muncile care
implicd o mare responsabilitate, un risc ridicat sau activitdti care suprasolicita sau subsolicita
disponibilititile subiectului. Dacd munca este desfasurata in conditii favorabile, poate fi un fac-
tor anti-stres. In schimb, daca aceasta pericliteaza integritatea psihofizica a persoanei, devine o
cauza a stresului.

Si mediul inconjurator si social poate contribui, intr-o mare sau mica masura, la nivelul
de stres pe care il experimentdm. Un mediu interior curat, organizat, spatios, linistit si cu tem-
peratura potrivita poate ajuta la evitarea stresului. In acelasi fel, un mediu exterior cu aer curat,
peisaje frumoase si zgomot redus poate contribui la relaxarea noastra.

Caldura poate fi un factor de stres, deoarece poate cauza o serie de reactii de intoleranta,
precum greturi, parestezii sau chiar pierderea constiintei. Aceste reactii pot fi insotite de variatii
hormonale semnificative, care reflectd o reactie nespecifica de stres. Din pacate, majoritatea oa-
menilor trdiesc in conditii de aglomeratie, intr-un mediu poluat (aer, apa, alimente), cu resurse
limitate si niveluri de zgomot adesea insuportabile.

Zgomotul poate fi un factor major de stres, avand efecte negative asupra sanatatii fizice
si mentale. Acesta poate cauza diverse tulburiri, chiar si dincolo de sfera auditiva. In plus, in-
tensitatea, natura si contextul zgomotului pot influenta gradul de stres resimtit de persoanele
expuse la el. In urma expunerii la zgomot, functiile superioare ale creierului pot fi afectate,
iar in afara tulburarilor de memorie si atentie pe care le provoaca in timpul sarcinilor exista si
efecte Intarziate sau post-efecte. Acestea includ o scadere a tolerantei la frustrare, o precizie mai
mica in citire, o crestere a timpului de reactie, agresivitate si tensiune arteriald crescutd. Stimulii
imprevizibili sau necontrolabili solicitd mai multa atentie pentru monitorizarea lor si genereaza
0 oboseald cognitiva care poate duce la performante ulterioare reduse [3].

Inghesuiala. Lipsa de spatiu personal si inciperile aglomerate pot genera un nivel ridicat
de stres. Chiar daca necesitdtile de spatiu variaza in functie de cultura si de preferintele indivi-
duale, existd o limita minima esentiala pentru a evita stresul generat de inghesuiala.

Spatiul vital. Lipsa de spatiu vital poate cauza stres. Atat oamenii, cat si animalele au ne-
voie de un anumit spatiu sau teritoriu pentru a-si desfasura activitatile vitale. Potrivit Organiza-
tie1 Mondiale a Sanatatii, fiintele umane au nevoie de minim 16 metri patrati de persoana. Din
pacate, aceasta recomandare este adesea incalcata nu doar 1n tarile sarace, ci si in metropolele
tarilor industrializate.

Spatiul personal. Relatiile sociale dintre oameni implicd o anumita distanta fizicd, denu-
mitd spatiu personal, care variazd in functie de cultura si de gradul de relatie intre persoane.
Acest spatiu personal reprezinta o forma de protectie invizibild, oferind un sentiment de sigu-
ranti. Incdlcarea acestui spatiu personal poate determina aparitia stresului [1].

Factori interni care influenteaza nivelul de stres.

Nesiguranta. Neputinta de a prevedea evenimentele este un alt factor al stresului si este
legat in mod invariabil de neliniste. Tinerii au o capacitate mai mare de a infrunta stresul atunci
cand agentul stresor este Tnsotit de control sau cdnd cineva este capabil sd-1 identifice si mai ales
sa cunoasca momentul sosirii lui.

Eu insumi ca sursa a stresului. Un factor important al stresului poate fi reprezentat de
propria noastrd persoana. Totusi, schimbarea atitudinii in fata situatiilor tensionate poate fi cea
mai simpla modalitate de a depasi aceasta problema [3].

Personalitate si stres. Oamenii au diverse modalitdti de a gestiona stresul in functie de
personalitatea si stilul lor de viatd. M. Friedman si R. Rosenman, doi cardiologi, au descris doua
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tipuri de personalitate: tipul A si tipul B. Conform cercetarilor lor, persoanele cu personalitate
de tip A sunt mai susceptibile la stres si riscuri cardiace, in timp ce cele cu personalitate de tip
B sunt mai calme, ordonate si mai putin predispuse la stres. Persoanele cu personalitate de tip
A se caracterizeaza prin agresivitate, iritabilitate, lipsa de rabdare si o tendintd puternica spre
competitie si criza continua de timp. In schimb, persoanele cu personalitate de tip B manifesti
ostilitate redusa si sunt mai putin frenetice [1].

Existd diferente semnificative Intre indivizi in ceea ce priveste raspunsul lor la situatiile
stresante. Unele persoane prezintd o vulnerabilitate la stres, ceea ce le face sd reactioneze mai
usor la o gama larga de factori stresanti. Este important sa retinem ca stresul este o parte natura-
12 a vietii si nu poate fi evitat sau eliminat complet. Fiecare persoana raspunde diferit la acelasi
stimul, chiar si Tn conditii identice de repetare, datoritd unicitdtii constructiei lor subiective:
,»Nu ceea ce ti se intdmpla este important, ci felul cum reactionezi” [5]. Fiecare tanar are propriii
sai factori de stres sau de satisfactie, care pot varia in functie de diferitele aspecte ale vietii, cum
ar fi cariera profesionald, familia, ambitiile sau nevoile materiale, sdnatatea sau frumusetea. In
mod similar, ceea ce poate fi o disputd minora pentru o persoand, poate afecta profund pe altci-
neva. Aceste diferente pot fi explicabile prin compozitia unica a fiecarei persoane, care le face
sa raspunda in mod diferit la diferiti factori de stres sau satisfactie [7].

Daca nu este tratat, stresul la tineri poate duce la probleme de sandtate mentala si fizica,
precum anxietatea si depresia, probleme de somn si o scadere a performantei academice. De
asemenea, stresul cronic poate duce la o susceptibilitate crescuta la bolile fizice si mentale.
Tinerii pot folosi o serie de strategii pentru a gestiona stresul, cum ar fi exercitiile fizice, me-
ditatia, yoga, timpul petrecut in naturd, petrecerea timpului cu prietenii, expresia creativitatii
prin artd sau muzicd, terapia sau consilierea, si gasirea de solutii practice la problemele care le
provoaca stres [7].
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