INTERNATIONAL CONGRESS
RESEARCH - INNOVATION - INNOVATIVE ENTREPRENEURSHIP
2"d EDITION

CZU: 159.922.8
DOI: 10.46727/¢.17-18-05-2024.p101-107

GESTIONAREA STRESULUI SI A CORELATELOR ACESTUIA LA
ADOLESCENTI

THE MANAGMENT OF STRESS AND ITS CORELATIONS AT
ADOLESCENTS

RACU lulia,

catedra Psihologie, Universitatea Pedagogica de Stat
,,Jon Creangd” din Chisinau

ORCID: 0000-0002-9096-7121
racu.iulia9@gmail.com

Rezumat: Articolul infatiseaza doua demersuri experimentale, unul constativ si celalalt formativ a
stresului si gestionarii acestuia la copiii de varsta adolescenta. Am examinat stresul la un lot de 86
de copii de varsta adolescenta (16, 17, 18 si 19 ani). Din cei 86 de adolescenti testati, un numar
semnificativ din ei se disting prin nivelurile moderat si grav de stres. In scopul controlului si
diminuarii stresului i a corelatelor acestuia am proiectat si administrat pe un lot de 12 adolescenti
un program psihologic. Aplicarea programului de gestionare a stresului la adolescenti este o
determinanta a modificarilor in nivelul de stres, in anumite strategii de coping si inteligenta
emotionala la acestia.
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Abstract: The article presents two experimental researches: one constative and a formative one of
stress and stress management at adolescents. In the sample of research were included 86 adolescents
(aged 16, 17, 18, 19 years old). From 86 adolescents a significative number of adolescents have a
moderate and severe level of stress. In order to control and diminish the stress and its correlation we
implemented on 12 adolescents with moderate and severe level of stress a psychological programme.
By administrating this programme, we observe changes in stress level, in coping strategies and in
emotional intelligence at adolescents.
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Stresul este o variabila statornica a timpurilor pe care le tradim si este privit ca ,,0
afectiune” oarecum tipica ce este specific pentru toate varstele de la copilarie pana la
maturitate. De asemenea, vom mentiona cd sunt profesii si domenii de activitate pe
care nu ni le putem imagina fara stres (cadre didactice, cadre medicale, actori, cantareti,
creatori, etc.) [3, 6].
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In mai multe stiinte, precum si in psihologie, despre stres s-a scris si continua sa
se scrie destul de mult, astfel conceptele de stres si strategie de coping (SC) si
modalitatile de interventie in cazul stresului sunt intr-o neincetata dezvoltare si evolutie
[2-6].

Stresul este o entitate psihologica ce este resimtit atunci cand un individ se
confruntd cu exigente, circumstante si probleme pe care le percepe ca fiind anevoioase,
incomodante si complicate sau importante si esentiale pentru acesta [3].

O perioada a dezvoltarii umane intens cercetatd ce incepe la 14 ani si se incheie
la 19 ani este adolescenta [1, 4, 6]. In descrierile varstei adolescente se regisesc varii
schimbari pe toate domeniile: anatomo-fiziologice, cognitive si la nivel de
personalitate. Ansamblul si complexitatea schimbarilor varstei constituie premisele
modului de dezvoltare si a calitatii sferei afective la adolescenti. Adolescentii ar putea
resimti diferite dificultiti emotionale printre care si stres [1, 6].

In concordanti cu caracteristicile distinctive ale adolescentei ne propunem si
supunem cercetarii stresul si cum acesta poate fi gestionat la adolescenti in contextul
actual. Astfel am intreprins doud demersuri experimentale: un demers constatativ
(DC) si un demers formativ (DF).

In scopul diagnosticarii stresului si a corelatelor acestuia pe un lot de 86 de
adolescenti (conform dimensiunii de gen: 40 de subiecti de gen masculin, si 46 de
subiecti de gen feminin, iar conform dimensiunii varsta adolescentii au avut intre 16
si 19 ani) am aplicat urmatorul instrumentariu: Scala autoaprecierii nivelului de stres,
Scala COPE de C. Carver, s.a. si Testul pentru inteligenta emotionala de R. Bar-on si
D. Goleman modificat de M. Roco [4].

Conform Scalei autoaprecierii nivelului de stres subiectii din lotul experimental
demonstreaza inclusiv nivel moderat si nivel grav de stres. Frecventele acestora pentru
nivelurile enuntate sunt: 23% si 8,14%. Ca note distinctive pentru acesti subiecti cu asa
niveluri de manifestare ale stresului evidentiem stari de agitatie, framantare, griji,
temeri exagerate si nejustificate, nervozitate, labilitate emotionala. Ei se confrunta cu
serioase probleme de concentrare si focusare in activitdtile cotidiene si prezinta
neincredere in sine, nereusita scolard, si se simt depasiti de dificultatile, provocarile si
anumite circumstante de viata [4].

Rezultatele pentru Scala COPE de C. Carver, s.a. vin sa completeze cele expuse
anterior cu referire la stres la adolescenti. In situatii si circumstante stresante
adolescentii cu nivelurile moderat si grav de stres aleg urmatoarele SC: eliminarea
activitatilor concurente, cautarea suportului social-emotional, acceptarea, negarea,
descarcarea emotionald, pasivitatea mentala, pasivitatea comportamentala si
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recurgerea la alcool-medicamente. Consideram ca cele mai multe dintre SC selectate
de adolescenti sunt modalitati nu tocmai armonioase si sanatoase [4].

La Testul pentru inteligenta emotionala de R. Bar-on si D. Goleman modificat de
M. Roco evidentiem cd subiectii ce prezintd nivel moderat si grav de stres se
caracterizeaza preponderent prin nivel mediu de IE.

Rezultatele DC, in mod imperios presupun proiectarea si aplicarea unui program
psihologic de gestionare a stresului si a corelatelor acestuia (SC si IE) la adolescenti.
Dupa demersul constativ am intreprins si un demers formativ care a pornit de la intentia
de a controla si diminua stresul, a dezvolta SC eficiente si a dezvolta IE la adolescenti.

Experimentul formativ s-a bazat pe cateva obiective esentiale: 1) eliminarea
consecintelor nefaste ale stresului prin excluderea si indepartarea agitatiei, ncordarii
si presiunii fizice si emotionale; 2) examinarea si discutarea SC utilizate,
constientizarea ca unele din acestea sunt nocive si prejudiciabile; 3) dezvoltarea
reflectiilor, rationamentelor si comportamentelor favorabile, benefice, avantajoase si
optimiste; 4) dezvoltarea Increderii n sine si ridicarea autoaprecierii; 5) dezvoltarea
IE, a componentelor acesteia (constientizarea si intelegerea emotiilor proprii, precum
st a celor din jur, autocontrolul si echilibrul, automotivare, empatie, compasiune si
gestionarea relatiilor cu cei din jur).

Programul psihologic de gestionare a stresului si a corelatelor acestuia (SC si IE)
la adolescenti a fost conceptualizat pe cateva principii importante: principiul
interrelatiei intre psihodiagnostic si remediere §i dezvoltare, principiul perceperii
adolescentului ca o personalitate integra si individualitate; principiul selectiei unei
,truse de tehnici” din diferite abordari si orientari psihoterapeutice, principiul
bunavointei si empatiei, precum §i a unei atitudini de incurajare si valorizare a
adolescentului, s.a.

In experimentul formativ, din cei 86 de adolescenti, am selectat un lot de doar 12
adolescenti cu nivel moderat si grav de stres (tindnd cont de caracteristicile si regulile
pentru constituirea unui grup de training). Programul de gestionare a stresului si a
corelatelor acestuia (SC si IE) la adolescenti a cuprins 10 sesiuni si a avut urmatoarea
structura: modulul introductiv (sesiunea / activitatea nr. 1 si 2), modulul fundamental
(sesiunea / activitatea nr. 3 —nr. 9) si modulul de incheiere / de feedback (sesiunea /
activitatea nr. 10). Fiecare sesiune / activitate a fost constituitd din urmatoarele etape
/ elemente: discutarea si stabilirea regulilor, exercitiu de energizare / meditatie,
intrebdri pentru adolescenti, prezentarea si discutarea temei, exercitii / tehnici de
eliberare a nelinistii, agitatiei, incordarii si presiunii, relaxare, un lucru pozitiv si
lansarea temei pentru acasa [2].
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Succesiv administrarii programului psihologic pe lotul adolescentilor am utilizat
in mod repetat: Scala autoaprecierii nivelului de stres, Scala COPE de C. Carver, s.a.
si Testul pentru inteligenta emotionala de R. Bar-on si D. Goleman modificat de M.
Roco [4].

Ultima secventa a demersului nostru a fost examinarea eficientei programului
psihologic prin urmadrirea si analiza rezultatelor pentru: stres, SC si IE la adolescenti.

Figura 1 contine mediile pentru stres (Scala autoaprecierii nivelului de stres) la
adolescentii din DC si dupa DF.
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Fig. 1. Valorile medii pentru stres la adolescentii din DC si dupa DF

Figura 1 prezinta medii diferite pentru adolescentii din DC si dupa DF. Astfel, la
adolescentii din DC media este de 18,92, iar dupa DF, media descreste si ajunge sa fie
14,08. Conform testului statistic Wilcoxon, evidentiem diferente semnificative intre
valorile adolescentilor din DC si valorile adolescentilor dupa DF (T=0, p<0,01), cu
valori mai mici pentru adolescentii dupa DF. Consideram ca schimbarile la nivel de
medie pentru stres sunt conditionate de sesiunile programului de gestionare a stresului
st a corelatelor acestuia (SC si IE). Adolescentii devin mai calmi, cumpatati, domoliti,
chibzuiti si echilibrati. Totodata aceste modificari se datoreaza si noilor modalitati
invatate de adolescenti pentru a gestiona stresul, intrucat anume acestea ii fac sa-1
abordeze si sa faca fatd acestuia intr-o maniera mai facild si degajata.

Scala COPE de C. Carver, s.a. prezinta valorile medii pentru SC la adolescentii
din DC si dupa DF (figura 2).

Mediile la adolescentii din DC si dupd DF pentru cateva SC (10 strategii) sunt
foarte apropiate: planificare (DC: 11,33 si DF: 12), retinerea de la actiune (DC:10,58
st DF: 10,83), cautarea suportului social-emotional (DC:10,67 si DF: 11), acceptarea
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(DC:12,17 51 DF: 12,83), negarea (DC: 9,58, st DF: 9,50), descarcarea emotionala (DC:
9,92 si DF: 10,08), orientarea spre religie (DC:10,58 si DF: 10,83), pasivitate mentala
(DC:10,83 si DF: 10,17), pasivitate comportamentala (DC: 8,67 si DF: 8,58) si
recurgerea la medicamente (DC:2,25 si DF: 1,67).

In acelasi timp identificim si medii distincte la adolescentii din DC si dupa DF
pentru urmatoarele SC (4, la numar): copingul activ (DC — 10,58 si DF — 11,33),
eliminarea activitatilor concurente (DC — 11 si DF — 12,08), cautarea suportului social-
instrumental (DC — 11,08 si DF — 13,17) si reinterpretarea pozitiva (DC — 11,58 si DF
—13,08).

Lopingul activ
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Fig. 2. Valorile medii pentru SC la adolescentii din DC si dupa DF

Din SC pentru care se inregistreazd medii distincte la adolescentii din DC si dupa
DF, doar la doud din ele stabilim diferente statistic semnificativ dupa testul Wilcoxon,
la cautarea suportului social-instrumental (T=2,5, p<0,01), si reinterpretarea pozitiva
(T=6, p<0,01), cu valori mai mari caracteristice pentru adolescentii dupa DF.
Modificarile consemnate in SC la adolescenti pot fi explicate prin sesiunile
programului psihologic. Astfel acestia au fost invatati ca atunci cand se simt coplesiti
sau depasiti de o anumita situatie sau circumstanta dificild sd solicite sprijinul celor
apropiati (prieteni, parinti, psiholog, cadre didactice), intrucat atat suportul cat si
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impartdsirea reciproca a experientei este favorabild, eficientd si formativa. De
asemenea in continutul programului psihologic de gestionare a stresului si a corelatelor
acestuia (SC si IE) s-au regasit activitati si tehnici prin care adolescentii Tnvata ca orice
situatie sau obstacol sunt o posibilitate sau sansa de a creste si a te dezvolta si ca pentru
fiecare ,,problema” pot fi identificate mai multe solutii si modalitati de rezolvare.

In continuare, vom prezenta mediile pentru IE (Testul pentru inteligentd
emotionala de R. Bar-on si D. Goleman modificat de M. Roco) la adolescentii din DC
st dupa DF (figura 3).
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Fig. 3. Valorile medii pentru IE la adolescentii din DC si dupa DF

Compararea rezultatelor din figura 3 ne permite sa constatdm deosebiri de medii
pentru IE si anume adolescentii din DC prezinta 18,67, si adolescentii dupa DF au o
medie de 22,42. Ca si pentru stres si SC evidentiem diferente dupa testul Wilcoxon
pentru IE intre valorile adolescentilor din DC si dupa DF (T=0, p<0,01), cu valori mai
mari pentru adolescentii dupd DF. Programul psihologic in care au fost inclusi
adolescentii cu nivel moderat si grav de stres a cuprins activitati prin care s-a dezvoltat
IE si componentele acesteia, printre care vom puncta stapanirea de sine, controlul
sentimentelor impulsive si a emotiilor negative.

Manifestarea stresului la adolescenti este conturata de cateva legitati ce reies din
rezultatele DC: astfel 23% si 814% din subiectii testati demonstreaza nivel moderat si
nivel grav de stres. Comune pentru acesti adolescenti sunt prevalenta urmatoarelor SC,
in descendenta: eliminarea activitatilor concurente, cautarea suportului social-
emotional, acceptarea, negarea, descarcarea emotionald, pasivitatea comportamentala
si recurgerea la alcool-medicamente. Este important sa subliniem ca mai multe din SC
enumerate sunt diunitoare si riscante pentru adolescenti. Inci o constatare evidentiata
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a fost cd adolescentii ce prezinta nivelurile moderat si grav de stres se caracterizeaza
prin nivel mediu de IE.

Consideratiunile consemnate ca finalitate a DC au fundamentat necesitatea
implementarii unui program psihologic de gestionare a stresului si a corelatelor
acestuia (SC si IE). In concluzie pentru DF vom puncta ca la adolescenti dupa DF se
petrec importante modificari: astfel descreste nivelul de stres, evolueaza si se dezvolta
asa SC cum ar fi: cautarea suportului social-instrumental si reinterpretarea pozitiva si
se dezvoltd IE. Schimbarile fixate le vom explica prin activitatile concrete din
programul psihologic care au favorizat dezvoltarea atitudinii pozitive, a
comportamentelor curajoase, pozitive, increzatoare, independente si optimiste
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