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Abstract. The article contains a constative research which presents the results of adults for
well-being, life satisfaction and optimism. Also is described a formative research orientated on
well-being optimization at adults. 10 adults with low level of well-being were included in 10
psychological activities focused on traits of personality optimization, self-esteem, self-confidence
development, personal resource identification and valorization of positive emotion. As results of
formative experiment at adults occurred some changes: the level of well-being is increasing, also
the level of temporary life satisfaction and optimism are increasing.
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Tn acest al treilea deceniu al secolului XXI se face referire din ce in ce mai mult la conceptul
de ,stare de bine” sau ,,wellbeing”. Studiul stiintific al acestei notiuni in psihologia pozitiva ne
permite sd conchidem ca starea de bine este o stare optimald de sanatate fizicd mentald si sociala.
Totodatd, tinem sd punctam cd starea de bine este mult mai mult decat o lipsa a bolilor fizice si
psihice, de fapt starea de bine este o viatd armonioasd si implinitd. Starea de bine cuprinde
multiplele emotii pozitive experimentate alaturi de sentimentul unei impliniri personale [2, 3, 4, 5].

De asemenea vom mentiona ca omul si societatea contemporand traverseaza diferite provocari
si crize: de la globalizare la digitalizare, probleme de ordin social, economic, politic, psihologic, etc.
Schimbarile enumerate influenteaza viata fiecarui adult avand un impact si asupra starii de bine [1,
2, 3, 4]. Pornind de la cele expuse ne-am propus ca scop sa investigam starea de bine la adulti,
precum si modul cum aceasta poate fi imbunatatita.

Starea de bine, satisfactia de viata, optimismul si trasaturile de personalitate la adulti au fost

examinate prin urmatoarele instrumente psihodiagnostice: Chestionarul de evaluare a starii de bine
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Oxford (Oxford Hapiness Inventory, OHI), Scala satisfactiei de viata (Satisfaction With Life Scale,
SWLS), Chestionarul de evaluare a optimismului (OPT) si Inventarul de personalitate Freiburg
Forma HB. Dimensiunea esantionului de cercetare a constituit 80 de adulti cu varsta cuprinsa intre
21 — 76 ani (41 barbati si 39 femei) [5].
Initial vom prezenta integrativ rezultatele pentru starea de bine, satisfactia de viatd si
optimismul la adultii ce au format esantionul de cercetare.
Tabelul 1. Frecventele pentru dimensiunile investigate (starea de bine, satisfactia de viata si

optimism) la adulti

Dimensiunea investigata Nivelurile (%)

redus moderat ridicat
Starea de bine 87,50% 12,50%
Satisfactia de viata 33,75% 42 50% 23,75%
Optimismul 12% 73% 15%

Frecventele expuse in tabelul 1 ne permit sd evidentiem faptul cd cei mai multi dintre adulti
prezintd nivel moderat a stirii de bine, satisfactiei de viatd si a optimismului. Totodatd vom
mentiona ca un numar mic de adulti prezintda nivel ridicat pentru dimensiunile investigate: astfel
12,50% din adulti demonstreaza nivel ridicat al starii de bine, 23,75% - nivel ridicat al satisfactiei
de viata si doar 15% din adulti manifesta nivel ridicat al optimismului [5].

In continuare vom expune interrelatiile stabilite intre starea de bine si trasiturile de
personalitate la adulti (dupa coeficientul de corelatie Pearson).

Tabelul 2. Corelatiile intre starea de bine si trasaturile de personalitate conform coeficientului de

corelatie Pearson

Variabilele Coeficientr | Pragul de semnificatie
p

Starea de bine / Caracter calm r=0,2595 p=<0,01

Starea de bine / Fire deschisa r=0,2223 p<0,01

Starea de bine / Emotivitate r=0,2327 p=<0,01

Starea de bine / Sociabilitate r=-0,3452 p=<0,01

Starea de bine / Introversiune — Extraversiune r=0.2602 p<0,01

In conformitate cu coeficientii de corelatie din tabelul 2 vom conchide ci exista interrelatii
intre starea de bine si cateva trasaturi de personalitate: caracter calm (r=0,2595, p<0,01), fire
deschisa (r=0,2223, p<0,01), emotivitate (r=0,2327, p<0,01), sociabilitate (r= -0,3452, p<0,01) si
extraversiune — introversiune (r=0,2602, p<0,01). Astfel adultii cu starea de bine ridicata se

caracterizeaza prin: sunt linistiti, calmi, deschisi, tind sa gestioneze mai bine momentele stresante,
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depun eforturi in mod constant si se bucura de realizarile lor, chiar si atunci cand nu reusesc sa isi
ducd la bun sfarsit proiectele sau sarcinile. Preferd interactiunea frecventa cu ceilalti, sunt orientati
catre actiuni concrete, masurabile, sociabili, intelegatori si buni. Sunt caracterizati de spontaneitate,
optimism, energie si voie buni, empatie, flexibilitate in gandire si dorintd de cunoastere. In relatiile
interpersonale sunt agreabili, deschisi sufleteste, cu valente pentru integrare in grupuri si mereu
dornici de prietenii.

Pe langa faptul ca constatdm ca majoritatea adultilor inclusi in cercetare se caracterizeaza prin
nivel redus si moderat al starii de bine, satisfactiei de viata si al optimismului, precum $i o asociere
intre starea de bine si anumite trasaturi de personalitate (caracter calm, fire deschisa, emotivitate,
sociabilitate si extraversiune) in continuare vom ilustra un model de optimizare si Imbunatitire a
starii de bine la adulti.

Consideram cd optimizarea stdrii de bine la adulti poate fi realizata pornind de la urmatoarele
obiective: 1. dezvoltarea si optimizarea trasaturilor de personalitate, imbundtatirea autoaprecierii,
increderii in sine; 2. diminuarea emotiilor negative si valorificarea celor pozitive; 3. identificarea
si constientizarea aspectelor pozitive a circumstantelor, situatiilor si evenimentelor din viata.

Ca un program de interventii psihologice orientat la optimizarea stdrii de bine sa fie unui
eficient este binevenit ca acesta si fie fundamentat pe cateva principii: principiul activismului,
principiul experientei ,,aici si acum”, principiul utilizarii metodelor in cercetarea psihologica,
principiul valorificarii potentialului personalitatii, principiul confidentialitatii, principiul facilitarii si
stimularii cresterii continue, principiul participarii benevole si principiul sinceritdtii si onestitatii.

Programul elaborat a cuprins o serie de tehnici si exercitii: exercitii de constientizare, cu
suport imaginativ §i exercitii de restructurare cognitiva, exercitii ce stimuleaza gandirea pozitiva,
activitati de joc, exercitiul dramaterapeutic, desenul, carduri asociative MAC, tehnici de meditatie,
etc.

Programul de interventii psihologice a cuprins 10 sedinte (a cate 90 de minute fiecare), a avut
urmatoarea structurd metodologica: etapa introductiva, etapa fundamentala si etapa de feedback si a
fost administrat pe 10 adulti cu nivel redus al starii de bine, al satisfactiei de viatd si al
optimismului.

Tn cele ce urmeaza vom prezenta rezultatele adultilor pentru starea de bine, satisfactia de viata

si optimism (grupul experimental test si grupul experimental retest).
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Fig. 1. Valorile medii la starea de bine pentru adulti din GE/test si adulti GE/retest

Din rezultatele medii expuse In figura 1 observam urmadtoarele: adultii din GE/test au 105,8
(un.medii), In timp ce dupa programul de interventii psihologice orientat la imbundtétirea starii de
bine acesti adulti (GE/ retest) obtin 111,1 (un. medii). Prin aplicarea testului Wilcoxon am
consemnat diferente statistic semnificative intre adultii GE test si adultii GE retest (T=4, p<0,01)
cu rezultate mai mari la adultii din GE retest. Modificarile inregistrate pot fi explicate prin faptul ca
activitatile din programul de interventii psihologice au fost orientate la dezvoltarea autoaprecierii,
increderii in sine si in propriile resurse si la optimizarea starii generale afective prin favorizarea

calmului, echilibrului, linistii si destinderii.
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Fig. 2. Valorile medii la satisfactia de viata temporald pentru adulti din GE/test si adulti GE/retest
Conform mediilor pentru satisfactia de viatd din figura 2 vom mentiona ca din nou se
inregistreaza o crestere a acesteia. Astfel adultii din GE test au o medie de 56,8, iar adultii din GE
retest: 89,4. La prelucrarea statistica a rezultatelor prin aplicarea testului Wilcoxon, au fost stabilite
diferente semnificative intre adultii GE test si adultii din GE retest (T=0, p<0,01) cu rezultate mai
mari pentru adultii din GE retest. Rezultatele consemnate evidentiaza ca programul de interventii
psihologice stimuleaza o autoapreciere mai ridicata, o acceptare si multumire de sine mai ridicata de

sine. Prin urmare aceste modificari duc si la o satisfactie de viata mai ridicata.
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Fig. 3. Valorile medii la optimism la adulti din GE/test si adulti GE/retest

Rezultatele expuse in figura de mai sus ne permit sd mentiondm ca: adultii din GE test
prezinta pentru optimism urmatoarea medie: 11,8, iar adultii din GE retest ating media de 13,8. Prin
analiza statistica, prin aplicarea testului Wilcoxon am consemnat diferente intre adultii din GE test
si adultii din GE retest, cu rezultate putin mai mari pentru grup experimental retest (T=16,5, p <
0,05). Astfel adultii fiind inclusi In programul de interventii psihologice dezvoltd capacitati de a
vedea partea pozitiva si favorabild in diferite situatii si circumstante, de a se privi cu incredere si de
a avea incredere in cei din jur si in viata.

Alaturi de rezultatele pentru starea de bine, satisfactia de viatd si optimism am realizat si o

comparatie a trasaturilor de personalitate la adultii din GE test si GE retest.
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Fig. 4. Valorile medii pentru trasaturile de personalitate la adulti din GE/test si adulti GE/retest
Adultii din GE test si GE retest prezintd urmatoarele medii pentru trasdturile de
personalitate: la nervozitate cei din GE test au 0 medie de 7,1 (un. medii), in timp ce cei din GE
retest au o medie 3,8 (un. medii). Pentru agresivitate adultii din GE test au 4,6 (un. medii), iar cei
din GE retest 3,8 (un. medii). La depresie adultii din GE test prezintd 7,1 (un. medii), cei din GE
retest 5,0 (un. medii). La emotivitate adultii din GE test si cei din GE retest dau dovada de mediile:

7,6 si 5,7 (un. medii). La sociabilitate adultii din GE test prezinta: 4,4 (un. medii), iar cei din GE
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retest — 5,2 (un. medii). Pentru caracterul calm: adultii GE test au o medie de 5,7 (un. medii), in
timp ce adultii din GE retest: 6,0 (un. medii). Pentru dominare se evidentiaza aproape aceeasi medie
la adultii GE test / retest: 4,5/4,3 (un. medii). Pentru inhibitie adultii din GE test 6,9 (un. medii), iar
adultii din GE retest 4,7 (un. medii). La fire deschisa adultii prezintd la test 4,5 (un. medii) iar la
retest 2,8 (un. medii), pentru extraversiune — introversiune: adultii din GE test ating 4,3 (un. medii),
iar cei din GE retest 4,8 (un. medii). La labilitatea emotionald: adultii din GE test: 6,8 (un. medii),
si cei din GE retest: 4,8 (un. medii) si pentru masculinitate — feminitate: mediile pentru adultii din
GE test si GE retest sunt: 3,5 si 4,5 (un. medii). Diferente semnificative statistic dupa testul
Wilcoxon consemnam pentru urmatoarele trasaturi de personalitate: depresie (T=6, p<0,05), pentru
emotivitate (T=3, p<0,01) si pentru caracter calm (T=7, p<0,05), intre rezultatele adultilor GE test si
rezultatele adultilor din GE retest, cu o rezultate mai mici pentru depresie si emotivitate si cu
rezultate mai mari pentru caracter calm. Modificarile Inregistrate se datoreazad programului de
interventii psihologice ce au cuprins activititi de optimizare si dezvoltare a trasaturilor de
personalitate. Astfel adultii au invatat sa fie mai pozitivisti, mai optimisti, mai echilibrati si
cumpatati, precum si sa manifeste o reactivitatea emotionald mai moderata.

In concluzii pentru cercetarea descrisa vom formula urmatoarele constatiri: un numar mare
din adultii din esantionul de cercetare demonstreaza nivel redus si moderat al stdrii de bine,
satisfactiei de viata si al optimismului. Un nivel ridicat al starii de bine este corelat cu cateva
trasaturi de personalitate: caracter calm, fire deschisa, emotivitate, sociabilitate si extraversiune.

Vom evidentia ca nivelul starii de bine, al satisfactiei de viata si al optimismului poate fi
optimizat si imbunatatit printr-un program de interventii psihologice. Astfel adultii inclusi intr-un
demers formativ prezinta o stare generala afectivd mai bund, calm, liniste, destindere, o mare
acceptare si multumire de sine, o incredere ca toate au o rezolvare favorabild, o capacitate de a avea
incredere in cei din jur si in viitor.
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ANXIETY AND SHYNESS IN PREADOLESCENTS AND ADOLESCENTS
ANXIETATEA SI TIMIDITATEA LA PREADOLESCENTI SI ADOLESCENTI
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Abstract. This article presents the results of a theoretical-experimental study in which the
manifestation of anxiety and shyness in two age periods was studied in a comparative aspect:
preadolescent and adolescent. The experimental samples were constituted by 100 subjects for
each age. It has been experimentally demonstrated that there are differences in the
manifestation of anxiety and shyness depending on the age of the subjects, with subjects
between 13 and 15 being more anxious and shy.

Keywords: preadolescence, adolescence, anxiety, shyness, development

Problemele de anxietate si timiditate sunt extrem de actuale in zilele noastre, in special
cresterea acestora in randul preadolescentilor si adolescentilor.
Anxietatea este o reactie normald a organismului la stres, dar poate deveni problematica atunci
cand devine persistentd si este legata cu activitatile de zi cu zi ale preadolescentului sau
adolescentului. Drept cauze, motive ale declansdrii anxietatii putem vorbi despre presiunea
sociald, performantele academice, problemele de relationare si comunicare cu ceilalti,
schimbarile fizice si hormonale din anii pubertatii etc.

Timiditatea poate fi si ea o problema la preadolescenti si adolescenti fiind o trasdtura de
personalitate caracterizata prin inhibare sociala si evitarea situatiilor noi sau sociale.
Timiditatea devine problema atunci cand impiedica dezvoltarea relatiilor sociale si a abilitatilor
de comunicare. Printre cauzele aparitiei v-om mentiona anxietatea sociald, nivelul scazut de
ncredere Tn sine etc..

Anxietatea debuteaza in copilarie si este prezentd pe parcursul intregii vieti. La
preadolescenti si adolescenti anxietatea se manifesta diferit fatd de adulti. Anxietatea este una

din problemele emotionale cel mai frecvent intalnite la adolescenti, reprezentand de asemenea,
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