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Rezumat: Stresul are un impact semnificativ asupra sanatatii si bundstarii noastre, afectand
multiple aspecte ale vietii. In vederea mentinerii unei stiri de bine mentale si emotionale, este
esential sa ne concentram pe reducerea stresului i optimizarea securitatii psihologice. Acest
articol exploreaza modul in care specialistii in sandtatea mentala abordeaza problemele legate de
stres si securitatea psihologica in cadrul psihoterapiei. Combinatia dintre metode practice de
reducere a stresului si studii de caz din procesul psihoterapeutic ofera o perspectiva ampla asupra
modalitatilor prin care putem imbunatati starea psihoemotionala si, implicit, securitatea
psihologicd. In plus, acest articol propune si un instrument de evaluare a starii psihoemotionale
in dinamicd, in cadrul interventiilor psihoterapeutice, oferind astfel un suport suplimentar in
procesul terapeutic.

Cuvinte-cheie - stres, securitate psihologica, stare de bine, psihoterapie, dezvoltare personala.
Abstract: Stress has a significant impact on our health and well-being, affecting multiple aspects
of our lives. In order to maintain good mental and emotional well-being, it is essential to focus on
reducing stress and optimizing psychological security. This article explores how mental health
professionals address issues related to stress and psychological security in the context of
psychotherapy. The combination of practical methods for stress reduction and case studies from
the psychotherapeutic process provides a comprehensive perspective on ways to improve
psychoemotional state and, consequently, psychological security. Additionally, this article
proposes an assessment tool for dynamic evaluation of psychoemotional state within
psychotherapeutic interventions, thus offering additional support in the therapeutic process.
Kewwords - stress, psychological security, well-being, psychotherapy, personal development.
Introducere.

Jung C. G., (2014), spunea ca tot ceea ce nu rezolvdm in constient revine in viata noastrd sub forma
de destin. Jung considera ca in adancul inconstientului exista aspecte si continuturi care pot
influenta viata noastrd si pot reaparea sub forme diferite in experienta noastra constienta. El a
observat ca ignorarea, respingerea sau negarea unor aspecte importante ale sinelui si ale
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experientei noastre personale poate duce la reaparitia lor in viata noastra sub forme neasteptate sau
prin evenimente externe, care pot fi interpretate ca fiind "destin" sau sincronicitéti [10].

Constientizarea reprezintd punctul de plecare. Atunci cand devenim constienti, deschidem
scenariile si modelele comportamentale inconstiente. Pentru a produce schimbari eficiente si a
trece prin procesul de transformare personala, este necesar sd ne reevaluam si atitudinea. Mintea
este sursa oricarui tip de stres. Este ineficient si e o scurgere de energie irationald atunci cand ne
propunem sa schimbam comportamentul persoanelor care ne streseaza, de cele mai multe ori nu
putem schimba evenimentele si circumstantele fizice in care ne aflam, dar putem schimba
atitudinea si reactia noastra fata de ceea ce percepem ca stresant. Cheia pentru a face fatd cu succes
stresului incepe prin intelegerea precisa a originii acestuia si prin potrivirea metodelor individuale
care ne pot ajuta sa gestionam stresul.

Destresarea este adesea un concept neglijat, insa stresul acut si cronic din mediul de viata
modern au un impact autodistructiv si ne afecteaza direct securitatea psihologica si starea de bine.
Destresarea reprezintd o abilitate care poate fi invatata pentru a reduce efectele negative atat la
nivel fizic, cat si mental. Prin dobandirea acestei abilitdti, ne putem adapta si integra mai bine ca
indivizi, folosind nivelul nostru maxim de functionare intr-o stare de calm si relaxare. Acest lucru
ne permite sd atingem potentialul maxim de maturizare emotionald si dezvoltare personala.

Scopul cercetarii.

Scopul cercetdrii este de a contribui la imbunatatirea sanatatii mentale si a calitatii vietii
prin identificarea i implementarea unor strategii eficiente de gestionare a stresului si de crestere
a securitatii psihologice.

Rezultate si discutii.

Conceptul de stres a fost abordat in moduri diferite de catre diferiti autori, iar acest fenomen
a fost cercetat si a integrat perspective atit biologice, cat si psihologice in studiul
comportamentului normal si patologic.

Stresul, potrivit lui Selye H., (1946, 1956), reprezinta un raspuns nespecific al organismului
la diferite solicitari pe care I-a numit un sindrom general de adaptare [apud 2, p. 12]. Orice
informatie sau stimul declanseaza in noi o reactie, iar aceste reactii formeaza un raspuns adaptativ
care mentine echilibrul vital in functie de experientele traite. Acest raspuns nespecific se refera la
reactia corpului indiferent de efectul stimulului si la varietatea mare de stimuli.

Cannon W. B., (1929), a introdus termenul de "stres" si a investigat raspunsul
organismului la situatii stresante. El a identificat raspunsul de "luptd sau fuga" si a evidentiat
importanta echilibrului si reglarii homeostatice in fata stresului. Lucrarea sa a fost un punct de
referinta in Intelegerea fiziologiei si raspunsului organismului la stres [apud 11, p. 1181].

Cercetarile cognitive-comportamentale adopta o perspectiva psihologica si se concentreaza
pe modelul stres-vulnerabilitate pentru a intelege si aborda stresul. Acest model subliniaza
interactiunea intre factorii stresanti din mediu si vulnerabilitatile individuale, precum gandurile si
comportamentele disfunctionale, in generarea si mentinerea stresului. Anumite evenimente
stresante (stresori psihosociali) interactioneaza cu o stare de vulnerabilitate generald biologica
(anumite tulburdri medicale) si/sau psihologicd (caracteristicele psihologice si/sau
trasaturile/tulburarile de personalitate) generand tulburari clinice (vezi figura 1.) [4, pp. 137-138]
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Figura 1. Modelul stres (S) — vulnerabilitate (V)

Abordarea comportamentald rational-emotiva conceptualizdnd stresul oferd urmatoarea
perspectiva: ” ...poate fi identificat mai ales in modul in care o persoana percepe, interpreteaza si
evalueaza factorii de stres din mediul sdu din alte surse. Conditiile stresante exista per se, insa
anumite situatii sau conditii de viata pot fi trdite in functie de perceptiile si cognitiile celor care
reactioneazd fatd de aceste conditii.” [6, p.12]. Ori, dupd cum observa Klarreich., (1985):
”Evenimentele din mediu nu sunt semnificative decat daca persoana le atribuie semnificatie si le
percepe ca fiind stresante” [ibidem 6. p. 13].

Conform acestor modele, stresul nu este rezultatul direct al evenimentelor externe, ci este
influentat de felul in care interpretam si raspundem la aceste evenimente. Gandurile negative,
atitudinile disfunctionale si strategiile inadecvate de coping pot creste vulnerabilitatea noastra la
stres si pot amplifica impactul negativ al evenimentelor stresante.

In opinia expertilor din domeniul sanatitii mentale, implicatiile pe termin lung ale stresului
pleaca de la perceptiile noastre fata de stres. Doctorul Davidson R. J. si grupul de cercetatori de la
Universitatea Wisconsin-Madison au efectuat un studiu de opt ani asupra perceptiei stresului si a
impactului asupra mortalitatii. In studiu au participat 25000 de subiecti care si-au evaluat nivelul
de stres din ultimul an si si-au estimat cat de mult cred ca acest stres le influenteazad sanatatea.
Ulterior, timp de opt ani au fost folosite arhivele publice pentru a inregistra moartea oricaruia
dintre participantii studiului. S-a constatat ca cei care s-au declarat afectati de nivelul de stres
semnificativ si erau de parerea ca stresul are un impact serios asupra sanatatii lor au inregistrat o
crestere a riscului de deces cu 43%. Pe de alta parte, subiectii care s-au declarat afectati de stres,
insa nu au interpretat efectele acestuia ca fiind negative au inregistrat mai putine decese in perioada
de opt ani [5 p. 18].

Cercetarile stiintifice cele mai recente indica faptul ca stresul nu este in mod obligatoriu
daunator si nociv, mai mult ca atat poate chiar s ne imbundtdteasca viata. S-a demonstrat ca stresul
creste performanta, ne ajutd sa ne concentram si sa fim tintiti pe obiectivele noastre, iar asta aduce
cu sine eficienta sporitd si o satisfactie mai mare [11, p.1187; 5, p. 18; 2].

Fazele stresului.

Stresul este un proces complex si dinamic, care poate avea urmatoarele faze distincte:

Faza de alerta (alarma): Aceasta este prima faza a raspunsului de stres si este declansatd atunci
cand corpul percepe un factor stresant. Sistemul nervos central reactioneaza rapid si activeaza
raspunsurile de lupta sau fugi. In aceasti faza, organismul elibereaza hormoni de stres, cum ar fi
cortizolul si adrenalina, care pregétesc corpul pentru actiune.

Faza de rezistentd: Daca stresul continui sa persiste, corpul trece in faza de rezistentd. In aceasta
faza, organismul Incearcd sd se adapteze la stres si sa-si mentind functionarea normala. Sistemul
nervos si hormonal raman activati, dar cu niveluri mai reduse decat in faza de alerta. Corpul poate
face fata stresului pe termen scurt, dar poate incepe sd manifeste semne de oboseala si epuizare.
Faza de epuizare: Daca stresul persistd sau devine prea intens, corpul poate ajunge in faza de
epuizare. Resursele organismului sunt epuizate si sistemul nervos si hormonal sunt suprasolicitate.
In aceasta faza, pot apirea efecte negative asupra sanatatii, cum ar fi oboseala cronica, tulburari
de somn, probleme digestive, scaderea sistemului imunitar si afectiuni psiho-emotionale [1, p.153-
154; 2 p. 13-14].
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Este important de mentionat ca aceste faze pot varia de la persoana la persoana si pot fi
influentate de factori individuali, cum ar fi resursele de adaptare, suportul social si experientele
anterioare cu stresul. De asemenea, nu toate situatiile de stres trec prin toate fazele in mod
obligatoriu. Uneori, oamenii pot trece direct de la faza de alerta la faza de epuizare, in functie de
gravitatea si durata stresului.

Reactiile la stres includ: fuga (evitarea sau evadarea dintr-o situatie stresanta), lupta (confruntarea
activa cu sursa de stres), inghet (imobilizarea sau blocarea 1n fata stresului) si cautarea de ajutor
sau protectie (solicitarea sprijinului sau cautarea securitatii). Aceste raspunsuri sunt instinctive si
ajuta la supravietuire 1n fata factorilor stresanti. Reactii pot varia in functie de individ si de natura
stresului. Uneori, o persoand poate prezenta o combinatie a acestor reactii sau poate adopta una
sau mai multe reactii in functie de circumstante [5, p. 45-51].

Tipuri de stres.

Eustres: Este un tip de stres pozitiv, asociat cu situatiile sau evenimentele care provoaca excitatie
si motivatie. Eustresul poate stimula performanta si cresterea personald, oferindu-ne oportunitéti
de a ne dezvolta abilitatile si de a ne imbunatati rezultatele.

Stres acut: Este o reactie imediata si temporara la o situatie stresantd. Apare atunci cand suntem
expusi la o provocare sau un eveniment tensionat si poate fi asociat cu o crestere a tensiunii,
anxietatii si a presiunii psihologice. De obicei, stresul acut este de scurtd durata si poate fi gestionat
cu succes prin metode de reducere a stresului.

Stres cronic: Este o forma persistenta si de lunga durata de stres, care poate aparea ca rezultat al
unor factori stresanti repetitivi. Stresul cronic poate afecta sanatatea noastrd fizica si mentala,
contribuind la aparitia unor probleme de sdnatate cronice si la o scddere a calitatii vietii.

Stres traumatic: Este o forma intensa de stres care apare in urma unui eveniment traumatizant sau
traume repetate. Acest tip de stres poate avea un impact profund asupra individului, provocand
tulburari de stres post-traumatic (TSPT) si necesitand adesea interventie terapeutica pentru a
facilita procesul de vindecare si recuperare [14, p.20-23; 5, p. 25-43].

Efectele stresului pot avea un impact semnificativ asupra securitatii psihologice si starii de
bine a individului. Stresul cronic sau intens poate deteriora sanatatea mentald si emotionald,
afectand echilibrul si functionarea optima a persoanei. Prin gestionarea adecvata a stresului si
adoptarea unor strategii eficiente, putem imbunatati securitatea psihologicd si starea de bine.
Astfel, reducerea stresului si cultivarea resurselor interne pot contribui la cresterea rezilientei si la
mentinerea unei stari de sdnatate mentala si emotionala optime.

In contextul vietii moderne agitate si pline de provociri, stresul devine o componenti
inevitabila a existentei noastre. Este important sd gasim modalitati eficiente si sd dezvoltam
abilitati de gestionare a stresul care sa ne imbunatateasca securitatea psihologica si starea de bine.
Acesta este un proces 1n care interventiile psihoterapeutice pot juca un rol esential.

Metodele psihoterapeutice ofera un cadru structurat si specializat pentru a aborda stresul si
pentru a imbunatati sandtatea mentald si emotionala. Ele se bazeaza pe intelegerea complexa a
factorilor care contribuie la stres si utilizeaza tehnici si strategii adaptate nevoilor individuale.

Un aspect important in lucrul cu stresul este identificarea si analiza factorilor declansatori
si a reactiilor noastre specifice. Prin intermediul analizei functionale in cadrul psihoterapeutic,
terapeutul ajutd individul sd inteleagd mai bine circumstantele si raspunsurile sale la stres,
explorand gandurile, emotiile si comportamentele asociate. Aceasta ofera o baza solidd pentru a
dezvolta strategii personalizate de gestionare a stresului.

In acelasi timp, lucrul la nivelul autocunoasterii este esential pentru a ne dezvolta o mai
buna intelegere a limitelor si resurselor, explorare si constientizare a propriilor noastre nevoi. Ne
ajutd sd obtinem o perspectiva mai clard asupra modului in care reactionam la stres si asupra
modului in care ne putem dezvolta resursele interne pentru a face fata cu succes provocarilor.
Autocunoasterea poate fi facilitatd prin dezvoltarea capacitatilor de procesare meta-cognetiva si
gandirii reflexive care tintit poate fi formata intr-un camp relational terapeutic (relatia client -
terapeut) [8, pp.63-64; 7, p. 49].
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In final, abordarile psihoterapeutice detin o varietate larga de metode si tehnici de lucru cu

stresul, ne ofera un cadru solid si sprijinul necesar in procesul psihoterapeutic orientat spre
optimizarea securitatii psihologice, prevenirea si diminuarea factorilor de stres perceputi de clienti.
Acestea ne ajuta sd dezvoltdm strategii adaptative de lucru individualizat si structurat ceea ce in
consecinta i ajuta pe clienti sa gestioneze emotiile si gandurile negative sa proceseze evenimentele
traumatice, astfel, imbunatitind-le calitatea vietii, potentialul maxim de dezvoltare personala si
stare de bine.

In literatura de specialitate, existi numeroase metode terapeutice eficiente pentru

gestionarea stresului. Astfel, voi trece in revistd metode si tehnici din cateva orientari
psihoterapeutice ce sunt folosite ca strategii de lucru in diminuarea stresului.

Psihoterapia integrativa adoptd o abordare holista si utilizeazd o combinatie de metode si
tehnici provenite din diferite abordari terapeutice, in scopul diminudrii stresului si
imbunatatirii starii de bine a individului. Aceasta implica integrarea metodelor si principiilor
din terapii precum terapia cognitiv-comportamentala, terapia psihodinamica, terapia
experientiald, terapia de acceptare si angajament, precum si tehnici specifice lucrului cu corpul
si mintea. Prin abordarea integrativa, terapeutul poate adapta interventiile in functie de nevoile
si preferintele individuale ale clientului, asigurand o abordare personalizata si eficientd in
gestionarea stresului si promovarea bunastarii psihologice.

Interventii comportamentale (antrenamentul comportamental, repetitia comportamentala,
auto-monitorizarea, modelarea);

Interventii afective sau emotionale (gestionarea furiei, gestionarea anxietatii, imageria pentru
adaptare);

Interventii senzoriale (hipnoza, biofeeback-ul, relaxarea musculara);

Tehnici de imagerie (imageria ghidatd, imageria pozitiva, imageria aversivd, imageria pentru
adaptare, tehnica urcarii);

Tehnici cognitive (restructurarea cognitiva, rezolvarea de probleme, biblioterapia, auto-
monitorizarea);

Tehnici interpersonale (antrenamentul asertivitdtii, antrenamentul abilitétilor sociale);
Prescriptii paradoxale;

Metafore terapeutice;

Tehnici biologice (exercitiul fizic, dieta, odihna, relaxarea, utilizarea timpului liber) [12, pp.
109-114; 13; 3]

Terapia cognitiv-comportamentala (TCC): Aceastd abordare se concentreaza pe
identificarea si schimbarea gandurilor si comportamentelor negative asociate cu stresul. Prin
invatarea de tehnici de gestionare a stresului si dezvoltarea abilitdtilor de rezolvare a
problemelor, persoana poate obtine o perspectiva mai sandtoasa si sa faca fata mai eficient
factorilor stresanti.

Identificarea si evaluarea gandurilor negative: In aceasti metoda, persoana invati si identifice
gandurile negative sau distorsionate asociate cu stresul si sd le evalueze obiectiv. Aceasta
implica identificarea si analizarea rationalitatii acestor ganduri si dezvoltarea unor alternative
mai realiste si constructive.

Reframing-ul cognitiv: Aceasta tehnica implica restructurarea si reinterpretarea gandurilor si
perceptiilor legate de stres. Persoana invatd sd vada situatiile dintr-o perspectivd mai
echilibrata si sa gaseasca aspecte pozitive sau alternative intr-o situatie dificila.

Tehnicile de gestionare a anxietatii: Aceste tehnici includ tehnicile de respiratie controlata,
relaxarea musculard si meditatia. Acestea ajuta la reducerea anxietatii si a tensiunii asociate cu
stresul prin inducerea unei stari de relaxare si de liniste interioara.

Tehnicile de rezolvare a problemelor: Aceste tehnici implica identificarea si definirea clard a
problemei legate de stres, generarea si evaluarea de solutii alternative si implementarea
planului de actiune adecvat. Aceasta ajuta persoana sa abordeze situatiile stresante intr-un mod
mai structurat si eficient.
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- Exercitiile de expunere si desensibilizare: Aceasta metoda este utilizata in special In cazul
stresului posttraumatic. Persoanele sunt expuse controlat la amintiri sau situatii care le
provoaca stres, intr-un mediu sigur si controlat. Scopul este de a reduce reactiile de frica si
anxietate asociate cu aceste amintiri si de a promova vindecarea si recuperarea [4].

= Terapia psihodinamica: Aceastd abordare exploreaza influentele din subconstient asupra
emotiilor si comportamentelor. Terapeutul si clientul lucreazd impreuna pentru a identifica si
a aduce la suprafata conflictele si traumele care contribuie la stres, pentru a le intelege si a le
rezolva [3].

= Terapia experientiala: Aceastd abordare se concentreaza pe experienta emotionald prezenta
a individului si pe modalitatile de exprimare si integrare a acestor emotii. Tehnici precum
expresia artistica, dramatizarea sau lucrul cu emotiile prin intermediul miscarii pot fi utilizate
pentru a reduce stresul si a spori constientizarea si Intelegerea emotiilor.

= Terapia de acceptare si angajament (ACT): Aceastd abordare se concentreaza pe acceptarea
si observarea neconditionatd a gandurilor si emotiilor, fard a incerca sa le schimbe sau sa le
controleze. Clientul invata sa 1si dezvolte flexibilitatea psihologica si sd se angajeze in actiuni
conforme cu valorile sale personale, in ciuda prezentei stresului.

= Terapia integrativa corp-minte: Aceasta abordare recunoaste legatura stransa dintre corp si
minte si utilizeaza tehnici precum respiratia constientd, relaxarea musculard progresiva,
meditatia si yoga pentru a reduce stresul si a spori starea de bine.

Tn continuare, voi oferi cateva exemple de studii de caz relevante pe care le-am utilizat Tn
practica terapeuticd in abordarea integrativa, cu scopul de a reduce stresul si de a imbunatati
securitatea psihologica si starea emotionala a clientilor mei.

Studiu de caz 1:

Clientul: Maria in varsta de 35 de ani care se confrunta cu simptome de depresie, cum ar
fi lipsa de interes si plicere in activititi, sentimente de tristete si lipsa energiei. In procesul
terapeutic au fost identificate urmatoarele ganduri: Ganduri negative legate de sine: "Sunt un esec
total si nu am nicio valoare.", "Nimeni nu ma iubeste sau nu ma apreciaza."; Ganduri pesimiste
despre viitor: "Nimic nu va merge vreodatd bine in viata mea.", "Nu voi reusi sa imi indeplinesc
niciodata obiectivele si visele."; Ganduri distorsionate despre lume: "Toti oamenii sunt rdi i nu
pot fi de incredere.", "Nimic nu meritd efortul, viata este n intregime lipsita de sens."; Situatii de
evitare si retragere sociala: Clientul evita intilnirile sociale si activitatile care inainte ii produceau
placere. Se izola si se simtea singura si neconectata cu ceilalti.

Interventia terapeutica: In procesul terapeutic au fost utilizate tehnici cognitive,
comportamentale, pentru a aborda gandurile negative si modelele de comportament disfunctionale.
S-au identificat gandurile negative si distorsionate legate de sine, viitor si lume si s-a lucrat in
directia dezvoltdrii unor alternative mai pozitive si realiste. De asemenea, au fost utilizate
interventii afectiv- emotionale pentru gestionarea anxietitii sociale. In plus, s-a explorat
experientele traumatice din trecut (tehnici din abordarea psihodinamica — analiza viselor, asociatii
libere, etc.) ce au declansat disfunctiile comportamentale si aparitia simptomele de depresie, s-au
realizat tehnici de relaxare, imagerie si exercitii de mindfulness pentru dezvoltarea strategilor de
adaptare sanatoase.

Rezultate: Pe masura ce terapia a avansat, clienta a inceput sa-si schimbe perspectiva si sa
dezvolte ganduri mai pozitive si mai constructive. Ea a Invatat sa-si seteze obiective mici si sa-si
recompenseze realizarile, ceea ce a dus la cresterea stimei de sine si la o imbunatatire a starii de
spirit. In cele din urma, clienta a raportat o reducere semnificativa a simptomelor de depresie si o
imbundtatire a calitatii vietii.

Studiu de caz 2:

Clientul: Sergiu in varsta de 28 de ani care se confrunta cu o tulburare de anxietate sociala,
manifestatd prin teama intensa de evaluarea negativa a celor din jur si evitarea situatiilor sociale.

Interventia terapeutica: A fost folosita terapia prin expunere pentru a ajuta clientul sa faca
fata temerilor sale sociale. Tntr-o prima etapa, clientul a fost ajutat sa identifice situatiile sociale
care provoacd anxietate, clasificandu-le in functie de gradul de dificultate. Apoi, el a fost expus
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gradual si controlat la aceste situatii, initial cu sprijinul terapeutului. Pe masura ce clientul se
confrunta cu temerile sale si observa ca anxietatea scade treptat, el a dobandit incredere in
capacitatile sale si a dezvoltat abilitati sociale. Au fost folosite si tehnici relaxare: imagerie ghidata,
meditatie, relaxare musculara progresiva si respiratie diafragmatica, respiratie vegala care au ajutat
la reducerea tensiunii si a anxietatii asociate stresul.

Rezultate: Pe parcursul terapiei, clientul a inceput treptat sa se simtd mai increzator si mai
confortabil in situatiile sociale. El a constatat cd temerile sale exagerate nu se materializeaza in
realitate si ca poate gestiona cu succes situatiile sociale. Clientul a raportat o scddere semnificativa
a anxietitii sociale si o imbunititire a interactiunilor sociale. In cele din urma, el a inceput si se
simta mai conectat la ceilalti, dobandind mai multd incredere in abilitatile sale de comunicare si
interactiune sociala.

In procesul terapeutic au fost combinate si alte tehnici: tehnici de gestionare a timpului - se
concentreaza pe organizarea §i prioritizarea activitatilor zilnice, astfel incat sd se reduca
sentimentul de suprasolicitare si presiune; tehnici din art terapie si expresie creativa - Utilizarea
artelor vizuale, muzicii, dansului sau scrierii oferd o modalitate de eliberare a tensiunii si exprimare
a emotiilor legate de stres. Aceste activitdfi creative pot stimula starea de bine si pot ajuta la
procesarea si gestionarea experientelor stresante.

Procesul terapeutic a constituit Tn medie 25 - 40 sedinte, iar starea psihoemotionald a fost
masurata in dinamicd prin intermediul instrumentul psihodeagnostic WHO (Five) Well-Being
Index (1998 version). WHO-5, este un instrument de evaluare a starii de bine dezvoltat de
Organizatia Mondiald a Sanatatii (OMS). Versiunea initiald a fost creatd in anul 1998, iar ulterior
a suferit anumite modificari si adaptari.

Scopul WHO-5 este de a masura nivelul general de bunastare si starea de bine a individului.
Acesta se concentreazd pe cinci aspecte-cheie ale starii de bine: stare de spirit pozitiva, vitalitate,
capacitatea de a se bucura de lucrurile mici, energie si interes pentru viata, precum si o capacitate
generala de a face fatd provocarilor.

Instrumentul consta intr-un set de cinci intrebdri scurte, simple si usor de inteles, la care
persoana trebuie sd raspunda utilizand o scala de la 0 la 5, indicand cat de mult se aplica fiecare
afirmatie asupra starii lor actuale. Scorurile obtinute sunt apoi sumate pentru a obtine un scor total
care reflectd nivelul general de bundstare.

WHO-5 este utilizat in cercetare si practicd clinica pentru evaluarea starii de bine si a
progresului in terapie. Este considerat un instrument valid si fiabil in masurarea starii de bine
subiective si poate fi utilizat in diverse contexte si populatii. Este important de mentionat ca
instrumentul WHO-5 nu are rolul de a oferi un diagnostic specific sau de a inlocui evaluarea si
consilierea profesionald. Este un instrument suplimentar care poate oferi informatii utile si sprijin
in evaluarea starii de bine si a evolutiei acesteia in timp in procesul psihoterapeutic [9].

La prima consultatie, instrumentul a fost completat conform instructiunilor oferite de OMS,
cu referire la sentimentele din ultimele doua siptimani. In sedintele ulterioare, clientul rispunde
in functie de sentimentele sale de la ultima administrare a instrumentului. Clientul este rugat sa
completeze instrumentul la sfarsitul fiecarei a treia sesiuni (estimata a fi aproximativ la fiecare 1,5
saptamani). Daca clientul a participat la trei sedinte in aceeasi saptdmana, terapeutul va astepta
pana in sdptdmana urmatoare pentru a utiliza din nou instrumentul.

Concluzii
In concluzie, optimizarea securititii psihologice prin metode de diminuare a stresului reprezinta
aspecte importante 1n ingrijirea sanatatii mintale si emotionale, iar procesul psihoterapeutic poate
facilita structurat si individualizat formarea deprinderilor de combatere si prevenire a stresului.
Programul terapeutic integrativ poate contribui semnificativ la imbundtatirea stirii de bine a
clientilor.

= Stresul este o problema semnificativa care afecteaza multiple aspecte ale vietii noastre si poate
avea un impact negativ asupra sanatatii si bunastarii noastre mentale si emotionale.
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11.
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14.

Pentru a mentine o stare de bine mentald si emotionald, este esential sd ne concentrdm pe
reducerea stresului si optimizarea securitatii psihologice.

Specialistii in sanatatea mentald abordeaza problemele legate de stres si securitatea psihologica
prin diverse metode in cadrul psihoterapiei.

Metodele practice de reducere a stresului sunt eficiente in imbunatatirea starii psihoemotionale
si a securitatii psithologice. Aceste metode pot include tehnicile de relaxare, exercitiile fizice,
tehnici de respiratie sau meditatie, cognitive si comportamentale, tehnici de vindecare a
experientelor traumatice din trecut, etc..

Studiile de caz din procesul psihoterapeutic ofera o perspectiva ampld asupra modalitatilor prin
care se poate imbunatati starea psihoemotionald si securitatea psihologica a individului.
Instrumentele de evaluare a stdrii psihoemotionale in dinamica, utilizate in interventiile
psihoterapeutice, oferd un suport suplimentar in procesul terapeutic, ajutand specialistii sd
monitorizeze si sa evalueze progresul pacientului.

Starea de bine si securitatea psihologica sunt aspecte esentiale pentru dezvoltarea personala si
pot fi imbunatatite prin abordarea adecvata a stresului si prin utilizarea metodelor si tehnicilor
potrivite Tn cadrul psihoterapiei.
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