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Abstract
The content of the article develops ideas with reference to psychological intervention through relaxation
techniques to reduce stress in adolescent athletes in pre-competitive training. The psychological intervention
program can be an important landmark by leveraging it in various fields.
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Programul sportivilor presupune aldturi de antrenamentul fizic, tehnic si tactic si
includerea antrenamentului psihologic care sa implice nu numai gestionarea factorilor de stres,
dar si optimizarea acelor laturi ale personalitatii sportivului ce conduc spre obtinerea
performantei. Activitatea sportivd implicd i anumiti stresori specifici printre care putem
enumera: accidentarile si recuperarea corecta dupa acestea, atat din punct de vedere fizic, cat si
mental, nivelul de stres competitional, gestionarea nivelului de durere care este uneori
permanent, necesitatea pastrarii unei bune colaborari cu antrenorul, gestionarea nivelului de
stres academic etc. [5]. Astfel, pentru o buna desfasurarea a activitatii, sportivii au nevoie de
suport permanent din partea intregii echipe (antrenor, psiholog, kinetoterapeut, preparator,
maseur etc.) si, in egala masurd de Intelegere si sustinere din partea familiei. Constientizarea
faptului ca pregdtirea sportivd presupune si un antrenament psihologic specific, prin
identificarea obiectivelor, controlul nivelului de stres si anxietate, constientizarea propriului
corp si a resurselor acestuia si o stare permanenta de adaptare la factorii de stres, pot face uneori
diferenta dintre esec si o activitae sportivd incununata de succes [3].

Relatia dintre stres, anxietate si stima de sine la sportivii adolescenti

Conform T.B. Herbert si S. Cohen (1994) citati de T. Vasile (2017) stresul poate conduce
la stari psihologice negative, precum depresie si anxietate. Accidentele ce pot surveni in cadrul
activitdtilor casnice, In timpul liber, la locul de munca, si, deci si In cadrul praticarii sportului,
acestea putand avea drept cauza si un nivel ridicat de stres [14, p. 406].

P. Nieman (2002) este de parere ca alaturi de un nivel ridicat de stres si anxietate, in
activitatea sportiva poate fi identificat si un nivel diminuat al stimei de sine. [4, p. 310]. Tn cadrul
manifestarilor de tip anxios pot fi identificate doud componente principale: componenta somatica
(apar simptome in plan fizic precum: tremur, nod in gat, gol in stomac, tahicardie etc.) si
componenta cognitiva, in care este specifica aparitia temerilor, a Ingrijordrii excesive sau a
gandurilor orientate catre aspectele negative ale vietii [1, p. 205]. Comparand nivelul de anxietate
la femei si barbati, studiile publicate au identificat un nivel de anxietate mai ridicat la femei, si,
in mod deosebit la participantele sportive cu varste cuprinse intre 13 si 24 de ani [8, p. 325]. De
asemenea, s-a observat faptul ca agentii stresori pot suprima exprimarea personalitatii, mai ales
la adolescenti, pentru ca factorii de stres sunt perceputi mult mai accentuat n aceasta perioada de
dezvoltare umana. [12, p. 75]. In acest sens, studiul realizat de citre M. Plesca (2017) cu privire
la relatia dintre rdspunsul la stres si stima de sine indica faptul ca la adolescenti raspunsul la stres
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poate conduce la scaderea stimei de sine, iar stima de sine poate reprezenta ,,0 variabila
moderatoare in relatia dintre stresori si raspunsul la stres” [9, p. 20].

Tn studiul publicat de P. Nieman (2002) s-a facut o diferentiere importanti intre nivelul
de stres prezent la ramurile sportive practicate in mod individual, fatd de sporturile de echipa.
Astfel, in cadrul sporturilor individuale precum gimnastica, wrestling sau patinaj artistic,
nivelurile de stres si anxietate pot fi mai ridicate, iar prin comparatie, nivelul stimei de sine
poate fi mai scazut si, de asemenea, asteptarile cu privire la propria persoand pot fi mai slabe
[4, p. 310].

Asa cum subliniaza T. Vasile (2016) este indicat sa intelegem faptul ca efectele negative
pe care le are stresul asupra organismului uman nu se opresc doar la corpul fizic, ci pot influenta
starea de bine a intregului organism si ulterior pot conduce spre aparitia starii de boala [12, p. 73].

Programul de interventie psihologica pentru diminuarea stresului la sportivii
adolescenti

Sportivii se confruntd cu nenumadrati factori de stres, printre care putem enumera:
competitiile, accidentdrile, adversarul, Tnaintarea 1n varsta, nevoia de pastrare a locului in
ierarhia competitionald, costumele, etc [6, p. 67]. Accidentdrile si, mai ales, accidentarile
repetate pot determina un nivel crescut de insecuritate psihologica pentru adolescentii sportivi
prin scaderea nivelul increderii n propria valoare in urma temerilor cu privire la viitor [7, p.72].
Inafara de nivelul de performanti la care aspird un sportiv si pentru care isi stabileste anumite
obiective in viitor, pot aparea temerile cu privire la revenirea dupa o perioada de recuperare,
dar si gandurile excesive cu privire la durerile resimtite sau neajunsurile si nevoile personale de
orice fel.

Prezentam mai jos cateva etape din programul de interventie prin tehnici de relaxare,
propunand insa, ca acestea sd fie adaptate la nevoile si obiectivele sportivilor. Organizarea in
etape a urmadrit constientizarea nevoii de ordine si structurd dar si aplicarea unui program de
interventie psihologicd in perioade de timp care pot fi adaptate cu succes la perioadele sportive
specifice de antrenament (periodizarea antrenamentului sportiv) [5, p. 112].

Prima etapa a constat, la inceput, din constientizarea importantei procesului respirator si
apoi din invatarea unor exercitii simple de gimnasticd respiratorie, utilizdndu-se ca baza
inspiratia si expiratia. Am abordat respiratia abdominala si respiratia completd. Astfel, se
inspira incet pe nas, timp in care abdomenul se Tmpinge spre inainte. Odata cu expiratia
abdomenul se contractd usor. Am folosit numaratoarea de la unu la patru pe inspiratie si la fel
pe expiratie, ulterior pastrand patru timpi de inspiratie si o expiratie mai lunga in opt timpi.

O alta etapd a constat din propunerea unui exercitiu de relaxare cu vizualizarea unui nor
alb, usor si pufos pe care participantii vizualizeaza ca plutesc si se relaxeaza. Participantii pot
practica acest exercitiu extrem de simplu, atunci cand au mai putin timp la dispozitie, dar se pot
bucura si de beneficiile unei tehnici de relaxare usoarad pe care o pot practica atunci cand simt
o stare de incordare sau neliniste. Un aspect important Tnainte de parcurgerea acestui exercitiu
este sa ne asiguram de faptul ca sugestiile si imaginile utilizate reflectd o stare de relaxare
pentru toti cei cu care ne propunem sd realizam exercitiul.

In programul de interventie am introdus si un exercitiu de improvizatie pe care 1-am
denumit puiul de copac, pentru constientizarea propriului corp, pentru stimularea creativitatii
si a imaginatiei. Exercitiile de improvizatie propun reconectarea cu propria persoana si emotiile
personale, de multe ori reprimate, dar si cdutarea unei unitdti de echilibru intre ceea ce simtim
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si exprimam in exterior. De multe ori, incapacitatea de a ne elibera de gandurile, sentimentele
si emotiile negative, poate aduce o stare de blocare, de frustrare si refularea ulterioara in situatii
nepotrivite.

In practica, fiecare participant isi imagineaza ca se afld intr-o padure luminoasi, cu copaci
puternici si coroane imense. In padurea peste care bate un soare cald de var, se simte puternic
mirosul de verdeatd proaspatd si de lemn, se aud multe pdsari cantand frumos. Fiecare
participant isi imagineaza ca este un copacel ce iese usor din pdmant si creste incet, incet, pana
cand ajunge la maturitate si devine un copac mare si puternic, cu frunze verzi, dese si frumoase.
Acest copac este capabil sd se bucure de adierea vantului cald, care parca il imbratiseaza din
cand in cand, dar si de prezenta protectiva a tuturor celorlati copaci din padure, care cresc si se
dezvolta alaturi de el. Participantii sunt sustinuti in acest demers imaginativ, astfel incat sa se
simta protejati, puternici, iubiti, mangaiati, dar si parte dintr-un colectiv, alaturi de toti ceilalti
participanti si, de asemenea invata sa orice miscare pe care o fac este o exprimare in exterior a
emotiilor si a sentimentelor pe care le resimt in interior si pot sa se descopere exact asa cum
sunt, fard teama de a fi judecati [5, p. 116].

Printre alte tehnici si exercitii abordate pe parcursul programului de interventie
enumerdam: Tehnica de Antrenament Autogen (denumitd si Training Autogen) elaborata de
catre medicul psihiatru Johannes Heinrich Schultz (1935) [11], Tehnica de Relaxare Musculara
Progresiva elaborata de psihiatrul si psihologul american Edmund Jacobson (1938) [2], exercitii
de imagerie pentru diminuarea durerii, exercitii de vizualizare a miscarilor specifice sportului
practicat etc.

Cu ajutorul programului de intervetie prin tehnici de relaxare am urmarit si
constientizarea faptului cd starea de bine a intregului organism poate fi obtinuta prin exercitii
simple, care pot fi realizate de catre fiecare participant atunci cand simte nevoia. Analiza
literaturii de specialitate ne indica faptul ca starea de bine generala poate fi perceputa in mod
diferit de catre fiecare dintre noi, in functie de experientele personale, de trasdturile de
personalitate, dar si in functie de propriile asteptari si nevoi [15, p. 59].

Antrenamentul psihologic poate cuprinde, pe langa obligativitatea fixarii obiectivelor si
sedinte de consiliere psihologica, exercitii de relaxare, tehnici de autosugestie constienta, de
proiectie in viitor cu scopul propus realizat, tehnici de vizualizare, tehnici de crestere a stimei
de sine, exercitii care sd ajute la scaderea durerilor, tehnici de ordonare a gandurilor, de
stapanire a emotiilor, etc.

In urma studiului literaturii de specialitate se poate observa faptul ci in ceea ce priveste
gestionarea stresului si a situatiilor anxiogene este indicat un mod de gandire orientat catre
aspectele frumoase ale vietii, dar si construirea unei imagini de sine pozitive [13, p. 27].

Programul de interventie psihologica prin tehnici de relaxare poate constitui un reper
important prin valorificarea acestuia Tn domenii variate precum: activitatea de consiliere a
adolescentilor sportivi, realizata la diferite nivele de interventie; elaborarea programelor de
sprijin pentru copii si tineri in vederea dezvoltarii resurselor de coping si combaterea anxietatii;
imbunatatirea nivelului stimei de sine la diferite categorii de persoane; training-uri si seminarii
aplicative, cursuri universitare si de formare continua etc.
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