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REPERELE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea temei abordate rezultd din complexitatea diminuarii stresului perceput in
pregatirea competitionald a sportivilor adolescenti, acesta reprezentand un element perturbator in
viata contemporand, devenind un factor insemnat in scaderea capacitatii de raspuns la stimulii
exteriori, influentdnd negativ starea psihicd a persoanei. Nevoia constantd de echilibru si de
imbunatatire a starii de bine necesare pentru adaptarea sportivilor genereaza tendinte de
abordare stiintifica interdisciplinard a anxietdtii precompetitionale pentru identificarea unor noi

strategii si mecanisme de gestionare a factorilor de stres.

Stresul psihic se constituie intr-un subiect ce necesitd o abordare mereu actualda si
datorita faptului ca acesta poate avea un impact negativ asupra starii de sandtate, cercetdtori
precum P.M. Insel si W.T. Roth (2013), I. B. Jamandescu (1999) demonstrand, ca factorii de
stres pot afecta sistemul imunitar al organismului, pe termen lung, putdnd creste riscul aparitiei
bolilor [29, p. 49], [28, pp. 29-30]. Importanta deosebitd acordata conceptului de stres, precum si
a metodelor de gestionare a acestuia poate fi observata in cadrul studiilor anuale realizate de
catre cea mai importantd organizatie profesionald in domeniu, Asociatia Americand de
Psihologie (APA), care din anul 2007 si pana in prezent publica rapoarte cu privire la sursele de
stres raportate de catre populatie si cum acestea afecteaza activitatile zilnice [2]. De asemenea,
pentru a sublinia si importanta psihologiei sportului si a cadrului stiintific al acesteia, aceeasi
organizatie a recunoscut aceastd ramurd prin constituirea Diviziunii 47 in vederea inlesnirii
activitatii de cercetare in acest domeniu [24].

Importanta studierii acestei teme rezida din faptul ca mediul sportiv este extrem de
competitiv si are un impact major asupra societatii. P. Nieman (2002) indica extrem de clar
faptul ca, activitatea fizica, competitionala poate conduce la un nivel ridicat de stres si anxietate,
sportivii putand prezenta si un nivel al stimei de sine scazut [37, p. 310]. De asemenea, autori
precum, I. Racu si Tu. Racu (2013) subliniaza faptul ca adolescenta se constituie ca etapa cea mai
dinamica a dezvoltarii umane [41, p. 191]. Savantii R. Rascanu (2000) si T. Vasile (2016) indica
faptul ca in aceastd perioadd exprimarea personalitdtii poate fi impiedicatd datorita perceptiei
mult mai pregnante a agentilor stresori [53, p. 75], adolescentul putindu-se confrunta cu
probleme precum: autovatamare, ideatie suicidara (N. Madge et al., 2011) [33, p.499], dipozitie
schimbatoare, conflicte interioare, nesiguranta etc. (U. Schiopu, E. Verza, 1995) [51, pp. 201-
209].



Descrierea situatiei in domeniul cercetiirii si identificarea problemei de cercetare. In
plan international contextul istoric al aparitiei studiilor de specialitate importante care au abordat
tema propusd spre cercetare, au fost lucrarile savantilor L. Honkomp (2021), R. Neil si
colaboratorii (2007), M. Kellmann (2010), care au publicat studii in care a fost folosita tehnica
de Relaxare Musculara Progresiva (Jacobson) in vederea scaderii anxietatii la sportivi [27]; [36],
[30], Maimunah si H.A. Hashim (2016), M.A. Dawson et al. (2014), S.A. Parnabas et al. (2014)
care au utilizat tehnica imageriei dirijate in vederea recuperarii sportivilor in urma accidentarilor
[34, p. 237], [11], [38], E. Solberg et al. (1996) care au analizat efectele meditatiei asupra
performantei sportive [49], H.A. Hashim si H. Hanafi (2011) au utilizat tehnicile de relaxare in
vederea imbunatatirii starilor emotionale ale adolescentilor sportivi [21, p. 105], M.A. Alwan si
colab. (2013) care au analizat relatia dintre tehnicile de relaxare si performanta sportiva [1].

Relatia dintre stres si mecanismele de coping la sportivi au fost analizate de I. BureSova
et al. (2016), M.J. Hamlin et al. (2019), T. Chyi si colaboratorii (2018), au realizat studii ample,
reprezentative cu referire la starile negative pe care sportivii le-au relationat cu stresul (depresie,
furie, confuzie) [5], [20], [38, p. 111].

O contributie importanta la acest capitol este adusa si prin lucrarile cercetitorilor din
Romania, printre care cele ale savantilor M. Epuran (1990, 1968, 1964, 1980, 2001, 2022) [12],
[13], [14], [15], [16], [17], I. Holdevici (1980, 2001, 2022, 2016, 1995, 2012, 1988) [15], [16],
[171, [22], [23], [24], [25], [26], P. Vasilescu (1988) [25], [26], T. Vasile (2016, 2017, 2018)
[53], [54], [55], [56], [57], R. Predoiu (2016) [40], C. Berbecaru (2008) [3].

Prezinta interes deosebit si studiile realizate in Republica Moldova de catre cercetatorii
C. Ciorba (2016, 2017, 2020) [8], [9], [10], lu. Racu (2020, 2021, 2022) [42], [43], [44], [45], S.
Goncearuc, R. Samoteeva, S. Cijic (2019) [19].

Datorita necesitatii construirii unor mecanisme functionale adecvate de gestionare a
stresului, dar si a dificultatilor cu care se confrunta adolescentii sportivi in diminuarea stresului
perceput in pregatirea precompetitionald au determinat formularea problemei de cercetare, care
constd in cunoasterea insuficienta de catre adolescentii sportivi a tehnicilor de relaxare pentru a
face fata stresului in perioada pregatirii precompetitionale.

Scopul cercetirii constd in elaborarea, fundamentarea teoreticd si valorificarea
experimentald a unui program de interventie psihologica prin tehnici de relaxare pentru
diminuarea stresului perceput a sportivilor adolescenti in perioada precompetitionala.

Obiectivele cercetarii vizeaza:

1. Determinarea fundamentelor teoretico-conceptuale privind stresul si tehnicile de

relaxare a sportivilor adolescenti in perioada pregétirii precompetitionale;
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2. ldentificarea caracteristicilor psihologice ale sportivilor necesare pentru controlul
stresului si pentru atingerea performantei sportive;

3. Stabilirea nivelurilor si particularititilor de manifestare a stresului, a anxietatii si a
stimei de sine la adolescentii sportivi, in perioada precompetitionala;

4. Conceptualizarea, implementarea si validarea experimentala a Programului de
interventie psihologica prin tehnici de relaxare pentru diminuarea stresului perceput a sportivilor
adolescenti 1n pregatirea precompetitionald;

5. Elaborarea unor concluzii stiintifice si recomandari privind sporirea performantei
sportive si a stimei de sine prin diminuarea stresului si a anxietatii la adolescentii sportivi.

Ipoteza cercetirii inaintatd in acest demers a fost concretizata in cateva teze: tensiunea
neuropsihica si nivelul de stres sunt determinate de conditiile specifice ale subiectului;
adolescentii sportivi prezinta un nivel ridicat de stres si anxietate si un nivel scazut de stima de
sine 1n perioada precompetitionald, fiind orientati spre mecanisme de coping mai putin eficiente;
prin utilizarea unui program de interventie prin tehnici de relaxare, pot fi dezvoltate resurse de
coping care sa asigure o gestionare mai buna a acestuia.

Metodologia de cercetare stiintificd se refera la proiectarea si aplicarea urmatoarelor
metode de investigatie: studiul bibliografic si documentar; observatia psihologicad; demersul
analitic; inductia; deductia; demersul axiomatic; rationamentul prin analogie; recursul la istorie;
experimentul de constatare, formativ si cel de control; analiza statistico-matematicd; analiza
calitativa.

Noutatea si originalitatea stiintifica a cercetarii rezulta din proiectarea si punerea in
practica psihologica a unor fundamente teoretice privind stresul competitional si a unui Program
de interventie psihologica ce creaza premise reale pentru gestionarea anxietatii prin tehnici de
relaxare care diminueaza stresul perceput al sportivilor adolescenti sporind stimd de sine a
acestora in context precompetitional. Cercetarea reprezintd, la nivel national, una din primele
lucrari psihologice care oferd o viziune unitard asupra principiilor, conditiilor si metodelor prin
descrierea caracteristicilor psihologice ale sportivilor adolescenti, necesare pentru controlul
stresului si care fac posibila adoptarea programului intr-0 strategie eficientd de autogestionare a
stresului precompetitional.

Rezultatele obtinute ce au contribuit la solutionarea unei probleme stiintifice
importante vizeaza stabilirea nivelurilor de stres si descrierea particularitatilor de manifestare a
acestuia si fundamentarea stiintifica a Programului de interventie psihologica prin tehnici de
relaxare care a condus la dezvoltarea resurselor personale de coping in gestionarea nivelului de

stres precompetitional.



Semnificatia teoretici a cercetarii consta in abordarea interdisciplinard a stresului
perceput al sportivilor adolescenti, elaborarea si punerea in aplicare a unei ecuatii epistemico-
empirice unitare cu referire la tehnicile de relaxare si rolul acestora in gestionarea nivelului de
stres perceput in pregatirea precompetitionala a sportivilor adolescenti. Rezultatele cercetarii
date se Inscriu in spectrul obiectivelor de baza ale stiintei psihologice contemporane, stabilind in
agenda zilei o problema de actualitate si oferind o metoda originald de solutionare a acesteia.

Valoarea aplicativa a cercetarii deriva din rezultatele cercetarii care pot fi valorificate
in domenii variate, precum: consilierea adolescentilor sportivi; elaborarea programelor de sprijin
pentru copii si tineri in vederea dezvoltarii resurselor de coping si combaterea anxietatii,
ridicarea nivelului stimei de sine; in contextul formarii profesionale (initiale si continue) a
psihologilor.

Rezultate stiintifice principale ale cercetarii:

- stabilirea fundamentelor teoretico-conceptuale cu referire la stresul perceput de catre
sportivii adolescenti in pregdtirea acestora la etapa precompetitionala si descrierea semnificatiei
conceptelor operationale ale cercetarii: stres perceput, anxietate, stima de sine, performanta
sportiva si stresul psihic, tehnici de relaxare si aplicatiile acestora in psihologia sportului [59,
pp. 43-50];

- conceptualizarea programelor de interventie prin tehnici de relaxare si facilitarea
dezvoltarii capacitatilor de gestionare a stresului [66, pp. 151-154], [62, p. 352];

- sintetizarea indicatorilor, a valorilor nivelului de stres, anxietate si stima de sine la
adolescentii sportivi, in perioada precompetitionald si a criteriilor de evaluare a acestora [59, pp.
46-50];

- identificarea si elucidarea mecanismelor de formare a capacitdtilor de coping in
combaterea stresului precompetitional la sportivii adolescenti [59, pp. 46-50], [62, p. 356];

- fundamentarea stiintificd si valorificarea in practica sportivd a programelor de
interventie psihologicad prin tehnici de relaxare in gestionarea stresului precompetitional [66,
pp.151-153];

- conceptualizarea, implementarea si validarea experimentala a Programului de
interventie psihologica prin tehnici de relaxare ce au contribuit diminuarea stresului perceput al
sportivilor adolescenti in pregatirea precompetitionald;

- concluzii stiintifico-practice si recomandari privind gestionarea stresului perceput si a
anxietatii si cresterea nivelului stimei de sine in randul sportivilor in vederea stimularii

performantelor.



Implementarea rezultatelor stiintifice obtinute. Aspectele cele mai importante ale
lucrarii au fost analizate si publicate in cadrul activitatilor stiintifice nationale si internationale
organizate Tn Romania si Republica Moldova. Materialele sunt recomandate pentru completarea
curriculei in invatdmantul superior (facultatile de psihologie si stiinte ale educatiei) cu demersuri
aplicate, elemente de training, seminarii aplicative, cursuri universitare si formare continud, in
care vor fi abordate relevanta tehnicilor de relaxare In gestionarea nivelului perceput de stres si
anxietate si cresterea nivelului stimei de sine in randul diferitor grupuri de persoane.

Publicatiile la tema tezei. Rezultatele cercetarii sunt reflectate in 11 articole publicate in
reviste stiintifice din Registrul national al revistelor de profil categoria B si C si articole 1n
culegeri ale conferintelor internationale si nationale.

Volumul si structura tezei. Adnotare (in 3 limbi), lista abrevierilor, lista tabelelor, lista
figurilor, introducere, 3 capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografie din 230 titluri si
9 anexe, 162 de pagini text de baza, 61 de figuri si 59 de tabele.

Cuvinte cheie: stres, interventie psihologica, tehnici de relaxare, anxietate, stima de sine,
performantd, competitie.

CONTINUTUL TEZEI

In INTRODUCERE sunt argumentate actualitatea si importanta temei de cercetare, sunt
prezentate scopul, obiectivele, ipoteza Inaintata si metodologia cercetarii. Sunt expuse noutatea
si originalitatea stiintificd ale rezultatelor lucrarii, sunt prezentate publicatiile, sumarul, valoarea
aplicativa a lucrarii si cuvintele-cheie.

Capitolul 1. Aspecte teoretice privind stresul si tehnicile de relaxare prezinta o
analizd teoretica privind conceptul de stres, relatia dintre stres, anxietate si stima de sine la
sportivi, factorii de stres in perioada adolescentei, relatia dintre stres si hormoni, performanta
sportiva si stresul psihic, tehnicile de relaxare si aplicatiile acestora in psihologia sportului. in
final au fost prezentate concluziile capitolului intai, a fost formulatd problema de cercetare
stiintifica, scopul si obiectivele studiului experimental efectuat.

La inceputul primului capitolul se regisesc o serie de definitii si interpretdri ale
conceptului de stres, de la H. Selye (1976) care introduce termenul de stres si il defineste ca fiind
,raspunsul adaptativ nespecific la diversi factori externi” [48, p. 137], pana la R.S. Lazarus si S.
Folkman [31], Insel si W.T. Roth R. [29], R. Floru [18], M. Golu [4], I.B. lamandescu [28].
Printre factorii de stres din activitatea sportiva au fost identificati [24, pp. 94-95]: temperatura,
incordarile musculare, competitiile prin Insemndtea absolutd sau relativa, antrenamentul,
suprasolicitarea, conditiile psihosociale, dar si: problemele legate de stima de sine, relationarea

cu ceilalti, managementul timpului, zgomotul etc. [40, p. 53].
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In acest capitol am prezentat si elementele specifice perioadei adolescentei, in care se
incadreaza tinerii cu vérste cuprinse intre 14/15 — 18-25 ani [58, p. 185]. In aceasta perioada,
factori importanti si evenimente de viatd precum: stresul, stima de sine, imaginea corporala,
devalorizarea, abuzurile pot conduce la comportamente de auto-vatamare, ideatie suicidara [33,
p.499]. De asemenea, conform savantilor R. Rascanu (2000) si T. Vasile (2016) in perioada
adolescentei exprimarea personalitatii poate fi impiedicata datorita perceptiei mult mai pregnante
a agentilor stresori [53, p. 75].

In finalul primului capitol au fost descrise elementele potrivite in practica relaxrii: un
ambient sigur si linistit, o posturd adecvata, eliberarea de gandurile si tensiunea de peste zi,
practica respiratiei, fixarea si cultivarea atentiei, etc. [52, p.30-31].

Capitolul 2. Cercetarea experimentald a nivelului de stres perceput, anxietate si
stima de sine la adolescentii sportivi propune spre analiza designul experimental, rezultat din
sinteza resurselor literaturii de specialitate care abordeaza relatia dintre nivelul de stres, anxietate
si stimd de sine. In urma expunerii cadrului metodologic, sunt descrise rezultatele cercetirii
experimentului de constatare si sunt formulate concluziile capitolului 2.

Scopul cercetarii de constatare 1-a constituit identificarea surselor de stres si a
simptomatologiei anxioase, a nivelului de stres perceput, anxietate stare si trasaturd si stima de
sine la adolescentii sportivi, precum si corelatiile dintre aceste variabile. Astfel, in cadrul
studiului empiric am avut urmatoarele obiective: identificarea surselor de stres si a nivelului de
stres raportat la adolescentii sportivi; identificarea simptomatologiei anxioase si a nivelului de
anxietate cognitiva si somatica la adolescentii sportivi; identificarea nivelului de stres perceput,
anxietate si stimd de sine la adolescentii sportivi in perioada precompetitionald si stabilirea
corelatiilor dintre aceste variabile.

Cercetarea experimentala constatativa s-a desfasurat in perioada 2020-2021 si a fost
realizat in douad etape, astfel: un studiu pilot in cadrul caruia au fost inclusi un numar de 150 de
participanti pentru care am investigat stresul raportat, anxietatea trasatura raportata, sursele de
stres si simptomatologia anxioasd, iar la a doua etapa au fost inclusi un numar de 75 de
participanti la care au fost investigate: nivelul de stres, anxietate si stima de sine. Instrumentele
de cercetare utilizate au fost: Chestionarul stresului vietii sportivilor [32], Testul de anxietate
pentru competitia sportiva (SCAT) [35], Scala de Stres Perceput [7], Inventarul Anxietatii ca
Stare si Trasatura pentru Adulti (STAI) [50], Scala Stimei de Sine [47].

In urma analizei rezultatelor obtinute in prima etapi a cercetirii experimentale
constatative (studiul pilot), dupa aplicarea instrumentelor de cercetare am putut stabili

urmatoarele:



1. Distributia asociata nivelului de stres raportat la participantii din cadrul studiului

constatativ, pe care o prezentdm in figura 1.

Stres_total_raportat

Stres_total_raportat

Figura 1. Reprezentare grafici a distributiei asociate nivelului de stres raportat

Putem observa faptul ca, din totalul de 150 de participanti la studiul constatativ, 51,33%
(77 participanti) raporteaza un nivel ridicat de stres, in timp ce restul de 48,67% (73 participanti)
raporteaza un nivel mediu de stres, asa cum este prezentat in figura 2.1. Participanti la studiu
raporteaza faptul ca situatiile pe care le Intdmpina favorizeaza aparitia si mentinerea stresului,
nici unul dintre acestia prezentand un nivel de stres scazut.

2. Participantii raporteaza: un nivel ridicat de stres asociat cu activitatea sportiva (64%,
96 de participanti inregistreaza valori ale scorurilor intre 5 si 6), un nivel redus si mediu al
stresului zilnic (58,7%, 88 de participanti inregistreaza valori ale scorurilor intre 2 si 3) si un
nivel redus si mediu al stresului academic (68%, 102 de participanti inregistreaza valori ale
scorurilor intre 1 si 2). Aceste rezultate pot fi explicate prin faptul ca participatii acordd mult mai
multd importantd vietii sportive si provocarilor acesteia si dispun de mai putin timp pentru
celelalte aspecte ale vietii.

3. Distributia surselor de stres si a nivelului acestora, rezultatele obtinute fiind prezentate

mai jos, in tabelul 1 si tabelul 2.

Tabelul 1. Distributia surselor de stres si a nivelului acestora
Nivel Stres Stres Stres_relatie Stres Stres relatii
accidentari | performantd | antrenor antrenamente | interpersonale
Ridicat 55.3% 76.7% 63.4% 64.7% 9.3%
Mediu 44.7% 23.3% 36.6% 35.3% 68.0%
Scazut 0.0% 0/0% 0.0% 0.0% 23.0%
Media 4.6133 5.7644 4.8044 4.8400 3.1956




Tabelul 2. Distributia surselor de stres si a nivelului acestora
Nivel Stres relatii romantice Stres relatii_familiale
ridicat 11.3% 4.0%
mediu 20.0% 20.6%
scazut 69.0% 75.0%
Media 2.3067 2.5067

Cele mai ridicate scoruri obtinute de catre participanti s-au Inregistrat la sursele de stres
asociate cu activitatea sportiva. Rezultatele obtinute si prezentate in tabelele 1 si 2 au indicat un
nivel ridicat al participantilor la subscalele stres cu privire la performanta (76,7%), antrenamente
(64,7%), relatia cu antrenorul (63,4%) si accidentari (55,3%) si un nivel scazut de stres cu privire
la relatiile romantice (69%) si familiale (75%). Sursa de stres care prezinta cel mai ridicat nivel
este asimilata cu nevoia de a atinge un nivel de performanta cat mai inalt (76,7%), aceasta fiind
raportatd de catre participanti ca cea mai importanta sursa de stres, in timp ce relatiile familiale
au Inregistrat cel mai scdzut nivel pentru 75% dintre participanti.

4. Distributia asociata nivelului de anxietate trasatura raportata, prezentata in figura 2.

M anxietate meclie
M anxietate ridicata

Figura 2. Reprezentare grafici a distributiei asociate nivelului de anxietate trasatura raportata

Rezultatele obtinute, indica faptul ca din totalul participantilor, 52% (78 de participanti)
raporteazd un nivel ridicat de anxietate totala, in timp ce 48% (72 de participanti) raporteaza un
nivel mediu de anxietate totala, conform figurii 2.

5. In urma analizei de corelatii Pearson au fost identificate corelatii pozitive semnificative
din punct de vedere statistic atat intre stresul raportat si anxietatea trasatura (r= .19, p = 0.05,
bilateral), cat si intre anxietatea cognitiva si anxietatea somatica (r=.28, p = 0.01, bilateral).

Aceste rezultate ne indica faptul cd nenumaratele surse de stres cu care se confruntd
sportivii le pot influenta aparitia si mentinerea simptomatologiei anxioase, atit cognitiva cat si

somaticd, fiind necesard o analizd mai aprofundatd cu privire la stres, si cele doud fatete ale
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anxietatii (stare si trasaturd), dar si corelatia stresului cu stima de sine ca mediator al acestuia
[39].

In cadrul celei de a doua etape a studiului experimental constatativ, conform rezultatelor
obtinute la studiul pilot, am analizat nivelul variabilelor stres, anxietate stare si trasatura, stima
de sine in perioada precompetitionala, precum si corelatiile dintre aceste variabile. Distributia
scorurilor privind nivelul de stres perceput, anxietate si stima de sine raportate de catre

participanti sunt prezentate in figura 3.

Tabelul 3. Distributia scorurilor privind nivelul de stres perceput, anxietate si stima de sine
la participanti

Variabile N M AS. Minimum Maximum
Stres perceput 75 4.56 43 3.57 5.00
Anxietate stare 75 3.70 39 2.90 4.00

Anxietate trasatura 75 3.72 27 3.25 4.00
Stima de sine 75 1.42 52 1.00 3.00

1. Rezultatele obtinute Tn urma aplicarii Scalei de Stres Perceput au indicat faptul ca
adolescentii participanti la cercetare prezintd un nivel ridicat de stres resimtit in perioada
precompetitionald. Scorurile au variat intre 3.57 si 5 pentru participanti (M= 4.56, A.S. = 43).
Astfel, conform acestor rezultate, participantii la studiu resimt un nivel de stres ridicat si greu de
controlat in perioada precompetitionala, in care starea de nervozitate si de iritare pot sa fie
accentuate, se confruntd cu evenimente neprevazute.

2. Rezultatele obtinute in urma aplicarii Inventarului Anxietatii ca Stare si Trasatura au
indicat faptul ca sportivii participanti la cercetare prezintd un nivel ridicat de anxietate ca stare,
scorurile au variat intre 2.90 si 4 pentru participanti (M= 3.70, A.S. = .39) si trasaturd, scorurile
au variat intre 3.25 si 4 (M= 3.72, AS. = .27) resimtitd in perioada precompetitionala.
Comparand rezultatele obtinute dupa aplicarea celor doud chestionare STAI, acestea indicd un
nivel ridicat de anxietate pentru ambele scale, Insd mai multti participanti au avut scoruri
maxime la scala ce mdsoara anxietatea stare 41.3 % fatd de anxietatea trasatura 34.7%. Aceasta
indica faptul ca starea de anxietate este predominant anticipatorie, precedand competitiile
sportive.

3. Rezultatele obtinute in urma aplicdrii Scalei stimei de sine au indicat faptul ca
participantii la cercetare prezintd un nivel scazut de stima de sine in perioada precompetitionala.
Scorurile au variat intre 1 si 3 pentru participanti (M= 1.42, A.S. =.52). Un nivel scazut al stimei

de sine indicad anumite sentimente de neincredere in propria valoare si competenta. Nivelul

11



stimei de sine poate determina motivatia si poate afecta emotiile, gandurile si comportamentul
adolescentilor.

4. Rezultatele obtinute in urma analizelor de corelatie au indicat urmatoarele: prezenta
unor corelatii pozitive semnificative din punct de vedere statistic intre nivelul de stres resimtit si
nivelul de anxietate ca stare (r= .73 (r>=.53), p = 0.01, bilateral) si trasatura (r= .73 (1>=.53), p =
0.01, bilateral) si prezenta unor corelatii negative semnificative din punct de vedere statistic intre
nivelul de stres resimtit si stima de sine (r = - 0.81 (r>= 0.66), p = 0.01, bilateral) si nivelul de
anxietate ca stare (r = - 0.75 (r>= 0.56), p = 0.01, bilateral) si trasatura si nivelul stimei de sine (r
= - 0.67 (1= 0.45), p = 0.01, bilateral). Astfel, cu cat nivelul de stres creste, cu atat si nivelul
anxietatii ca stare si trasdturd este mai crescut si cu cat nivelul de stres si anxietate ca stare si
trasatura cresc, cu atat scade nivelul stimei de sine.

5. In urma rezultatelor obtinute in cadrul experimentului constatativ, am identificat
necesitatea elaborarii unui program de interventie psihologica in vederea controlarii si diminuarii
nivelului de stres si anxietate si al cresterii nivelului stimei de sine.

Capitolul 3. Sciiderea nivelului perceput de stres si anxietate si cresterea nivelului
stimei de sine la adolescentii sportivi in conditii experimentale prezinta designul formativ al
Programului de interventie prin tehnici de relaxare. In baza particularitatilor identificate in etapa
de constatare, a fost elaborat programul de interventie experimentali. In prima parte sunt
prezentate etapele formirii, continutul programului de interventie. In partea finali, cu scopul de a
evalua efectele tehnicilor de relaxare la adolescentii sportivi au fost analizate rezultatele si
dimensiunile impactului programului de interventie. Capitolul contine interpretarea comparativa
a rezultatelor experimentale test-retest pentru grupul de control si grupul experimental si
eficienta programului realizat ce a vizat scaderea nivelului de stres si anxietate si Imbunatatirea
nivelului stimei de sine la adolescentii sportivi, incheindu-se cu concluzii de generalizare.

Scopul experimentului formativ a fost de a implementa un Program de interventie
psihoterapeutica ce are la baza tehnicile de relaxare, pentru a scddea nivelul de stres perceput si
de anxietate si pentru a creste nivelul stimei de sine la participanti. Astfel, participantii la studiu
pot beneficia de asimilarea unor tehnici de relaxare usor de invatat, astfel incat sa-si poata
controla mai ugor emotiile negative resimtite in perioada precompetitionala.

Ipoteza cercetarii a fost concretizata in: utilizarea unui program de interventie prin
tehnici de relaxare, poate dezvolta resurse de coping care sa diminueze nivelul de stres la
adolescentii sportivi, in perioada precompetitionald, asigurand o gestionare mai bund a acestuia.

Obiectivele experimentului formativ: elaborarea si implementarea programului de

interventie psihologicd; evaluarea rezultatelor si eficientei programului formativ si formularea
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concluziilor si recomandarilor in baza rezultatelor obtinute. Participantii au fost 60 de persoane
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Pentru testarea si verificarea ipotezelor formulate, pentru realizarea obiectivelor trasate si
atingerea scopului cercetarii, am aplicat urmatoarele instrumente de cercetare: Scala de Stres
Perceput [7], Inventarul Anxietatii ca Stare si Trasatura pentru Adulti (STAI) [49] si Scala
Stimei de Sine [46].

La inceputul experimentului formativ am analizat rezultatele obtinute de cétre
participantii din cele doua grupuri (GE si GC). Am aplicat testul t pentru esantioane
independente ale cdrui rezultate aratd ca nu existd diferente semnificative la inceputul
experimentului intre cele doud grupuri asociate conditiei de control si conditiei experimentale,
dupa cum este detaliat 1n tabelul 4.

Tabelul 4. Masuritori initiale si caracteristici demografice

Variabile apartenenta la grup | N M | AS. | Min. | Max. | t(df) p

Varsta Grup |Control 30 |1835| .28 | 18 | 18.9 - -
Experimental 30 |18.47| .31 | 18 | 189

Stima de sine Grup | Control 30 | 113 | .21 |100| 160 | -2.11 .04
Experimental 30 | 1.24 | .18 | 1.00 | 1.60 (57)

Stres resimtit Grup | Control 30 | 485 | .20 | 443 | 5.00 3.97 .01
Experimental 30 | 463 | .23 | 414 | 5.00 | (57.11)

Anxietate stare Grup |Control 30 | 3.89 | .22 | 3.35 | 4.00 1.13 .26
Experimental 30 | 3.82 | .21 | 3.20 | 4.00 | (57.72)

Anxietate Grup |Control 30 | 3.86 | .21 | 3.42 | 4.00 1.62 A1

trasatura Experimental 30 | 3.78 | .19 | 3.26 | 4.00 | (57.46)

Astfel, putem observa faptul ca scorurile obtinute de participanti pentru nivelul stimei de
sine porneste la ambele grupuri de la scorul minim (1) si se situeaza la ambele grupuri de la
valoarea minimd 1 la valoarea maxima 1.6, nivelul de stres perceput porneste la grupul
experimental de la o valoare mai mica 4.14, dar intervalul pentru ambele grupuri se finalizeaza la
5, intervalul nivelului de anxietate stare se afld foarte aproape la ambele grupuri formate 3.35-
4.00 pentru GC, respectiv 3.20-4.00 pentru GE, iar nivelul ridicat al anxietatii trasatura porneste
de la 3.26 la GE, si la 3.42 la GC, situandu-se la un maxim de 4 la ambele grupuri. De
asememenea, mediile de varsta ale participantilor la experimentul formativ sunt apropiate, la fel
si mediile variabilelor masurate. Rezultatele obtinute au indicat un nivel ridicat de stres §i
anxietate ca stare si trasaturad si un nivel scazut al stimei de sine in perioada precompetitionala.

Starea emotionald de ingrijorare, de neliniste sau de tensiune nervoasd este prezentd la un nivel
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ridicat in perioada precompetitionald si poate conduce la tulburdri de somn sau alimentatie,
inadaptare, stari de panica etc., ceea poate creea un nivel ridicat de disconfort pentru adolescentii
sportivi. Un nivel scazut al stimei de sine indicd anumite sentimente de neincredere in propria
valoare si competenta. Nivelul stimei de sine poate determina motivatia si poate afecta emotiile,
gandurile si comportamentul adolescentilor. Devalorizarea propriei persoane poate avea
implicatii negative nu numai in activitatea competitionald, ci si in ceea ce priveste starea
generald de bine a sportivilor. Adolescentii sportivi se confrunta cu emotii si ginduri negative pe
care este important sa invete cum sa le gestioneze pentru a putea performa la un nivel cat mai
inalt In perioada competitionala.

Dupa participarea GE la programul de interventie prin tehnici de relaxare, am masurat din
nou nivelul variabilelor stres perceput, anxietate stare si trasdturd si stimd de sine pentru a
analiza daca sunt diferente semnificative din punct de vedere statistic intre cele douad grupuri.
Prezentam in tabelul 5 rezultatele obtinute de GC si GE 1n etapa retest.

Tabelul 5. Distributia scorurilor privind nivelul de stres perceput, anxietate si stima de sine
la participanti in etapa retest

Variabile apartenenta la grup N M | AS. | Min. | Max.
Stres resimtit Grup Control 30 | 485 | .21 | 436 | 5.00
Experimental 30 | 121 | .15 | 100 | 1.57

Anxietate stare Grup Control 30 | 3.87 | .22 | 3.30 | 4.00
Experimental 30 | 1.27 | .20 | 1.00 | 1.65

Anxietate trasatura Grup Control 30 | 3.89 | .15 | 3.50 | 4.00
Experimental 30 | 1.24 | .15 | 1.00 | 1.60

Stima de sine Grup Control 30 | 1.06 | .14 | 1.00 | 1.50
Experimental 30 | 3.85 | .19 | 3.40 | 4.00

In urma rezultatelor obtinute de cele doud grupuri (GC si GE) se observa diferente
semnificative din punct de vedere statistic intre GC si GE in etapa retest. In ceea ce priveste GC
scorurile obtinute indicd un mentinerea unui nivel ridicat de stres resimtit, anxietate stare si
trasaturd si un nivel scazut al stimei de sine. Pentru participantii din GC valorile rezultate indica
mentinerea manifestarilor specifice situatiilor de stres intens si de tip anxios, dar si emotiile
specifice unui nivel scizut al stimei de sine. In urma participarii la sedintele de relaxare, la GE se
pot observa diferente semnificative din punct de vedere statistic in ceea ce priveste diminuarea

nivelului de stres si anxietate stare si trasaturad si imbundtdtirea nivelului stimei de sine.
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Prezentam mai jos rezultatele obtinute de cele doua grupuri dupa participarea GE la
programul de interventie si evidentierea diferentelor dintre GC si GE la etapa retest in ceea ce

priveste valorile pentru fiecare variabila analizata.

B Grup control

B Grup experimental

o = N w R v o)}
|

Stres resimtit test Stres resimtit retest

Figura 4. Reprezentarea grafica a distributiei nivelului de stres resimtit al participantilor
in functie de grup

Figura 4 organizeaza datele cu privire la nivelul de stres resimtit al participantilor in
functie de apartenenta la grupul de control si grupul experimental. Pentru grupul de control,
nivelul de stres resimtit de participanti este cuprins intre 4.36 si 5. Pentru grupul experimental,
nivelul de stres resimtit de participanti este cuprins intre 1 si 1.57. Rezultatele obtinute arata
faptul ca nu sunt schimbari in ceea priveste nivelul de stres perceput de cétre participantii din GC
in cele doua faze, acestia obtinand in faza test scoruri cuprinse intre 4.43 si 5. Prin urmare, se
observa faptul ca nivelul de stres perceput de catre participantii din grupul de control este in
cotinuare la un nivel ridicat si ci nu au inregistrat valori diferite la faza retest fata de faza test. In
urma rezultatelor obtinute si cu privire la diferentele statistice ale scorurilor medii obtinute de
subiectii GC si GE la nivelul de stres perceput, mentionam ca interventia psihologica ce a avut
scopul de a diminua nivelul de stres perceput a produs un efect asupra adolescentilor. Astfel, la
adolescentii grupului experimental se observa o diminuare a nivelului de stres perceput dupa

realizarea interventiei psihologice.
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B Grup control

B Grup experimental

Anxietate stare test Anxietate stare retest

Fig. 5 Reprezentarea grafica a distributiei nivelului de anxietate ca stare resimtita a
participantilor in functie de grup

Figura 5. organizeaza datele cu privire la nivelul de anxietate al participantilor in functie
de apartenenta la grupul de control si grupul experimental. Pentru grupul de control, nivelul de
anxietate ca stare este cuprins intre 3.3 si 4, iar mediana este 4. Pentru grupul experimental,
nivelul de anxietate ca stare resimtitd de participanti este cuprins intre 1 si 1.65. 50% din
participanti sunt cuprinsi intre 1.1 si 1.4, iar mediana este 1.3. Rezultatele obtinute aratd faptul ca
nu sunt schimbari in ceea priveste nivelul de anxietate stare pentru participantii din grupul de
control in faza retest, acestia obtindnd in faza test scoruri cuprinse intre 3.35 si 4. Prin urmare,
nivelul de anxietate stare resimtit de catre participantii din grupul de control este in cotinuare la
un nivel ridicat si ca nu au inregistrat valori diferite la faza retest fati de faza test. In urma
rezultatelor obtinute si descrise mai sus cu privire la diferentele statistice ale scorurilor medii
obtinute de subiectii GC si GE la nivelul de anxietate ca stare, mentionam ca interventia
psihologica ce a avut scopul de a diminua nivelul de anxietate a produs un efect asupra
adolescentilor. Astfel, la adolescentii grupului experimental se observa o diminuare a nivelului

de anxietate ca stare dupa realizarea interventiei psihologice.

B Grup control

B Grup experimental

Anxietate trasatura test Anxietate trasatura retest

Fig. 6 Reprezentarea grafica a distributiei nivelului de anxietate ca trasatura resimtita a
participantilor in functie de grup
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Figura 6 organizeaza datele cu privire la nivelul de anxietate ca trasatura al participantilor
in functie de apartenenta la grupul de control si grupul experimental. Pentru grupul de control,
nivelul de anxietate ca trasatura este cuprins intre 3.5 si 4. 50% din participanti sunt cuprinsi
intre 3.8 si 4, iar mediana este 4. Pentru grupul experimental, nivelul de anxietate ca trasatura
resimtitd de participanti este cuprins Intre 1 si 1.6. Rezultatele obtinute aratd faptul cd nu sunt
schimbari in ceea priveste nivelul de anxietate trasaturd pentru participantii din GC in faza retest,
acestia obtinand in faza test scoruri cuprinse intre 3.42 si 4. Prin urmare, nivelul de anxietate
trasatura resimtit de catre participantii din GC este in cotinuare la un nivel ridicat si acestia nu au
inregistrat valori diferite la faza retest fatd de faza test. In urma rezultatelor obtinute si descrise
mai sus cu privire la diferentele statistice ale scorurilor medii obtinute de subiectii GC si GE la
nivelul de anxietate ca trasaturd, mentiondm ca interventia psihologica ce a avut scopul de a
diminua nivelul de anxietate a produs un efect asupra adolescentilor. Astfel, la adolescentii
grupului experimental se observa o diminuare a nivelului de anxietate ca trasatura dupa

realizarea interventiei psihologice.

B Grup control

H Grup experimental

Stima de sine test Stima de sine retest

Fig. 7. Reprezentarea grafici a distributiei scorurilor stimei de sine a participantilor in
functie de grup
Figura 7 organizeaza datele cu privire la stima de sine a participantilor in functie de

apartenenta la grupul de control si grupul experimental. Pentru grupul de control, nivelul stimei
de sine raportat de participanti este cuprins 1 si 1.5, iar mediana este 1. Pentru grupul
experimental, nivelul stimei de sine al participantilor este cuprins intre 3.4 si 4. Rezultatele
obtinute arata faptul cd nu sunt schimbari in ceea priveste nivelul stimei de sine pentru
participantii din GC in faza retest, acestia obtinand 1n faza test scoruri cuprinse intre 1 si 1.6. Prin
urmare, nivelul stimei de sine resimtit de catre participantii din GC este in cotinuare la un nivel
scizut si acestia nu au inregistrat valori diferite la faza retest fatd de faza test. In urma
rezultatelor obtinute si descrise mai sus cu privire la diferentele statistice ale scorurilor medii

obtinute de subiectii GC si GE la nivelul stimei de sine, mentionam ca interventia psihologica ce
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a avut scopul de a imbunatatii nivelul stimei de sine a produs un efect asupra adolescentilor.
Astfel, la adolescentii grupului experimental se observa o imbunatatire a nivelului stimei de sine

dupa realizarea interventiei psihologice.

6
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3 @sg==Grup control
2 efll=Grup experimental
1
0 T T T 1

Stres resimtit Anxietate stare  Anxietate Stima de sine

trasatura

Fig. 8. Reprezentarea grafici a distributiei scorurilor de stres, anxietate si stima de sine
a participantilor in functie de grup in etapa retest

In figura 8 se pot observa diferentele dintre GC si GE in etapa retest in functie de
apartenenta la grup si diferentele obtinute de GE dupa participarea la programul de interventie
prin tehnici de relaxare. Astfel, in urma rezultatelor prezentate putem concluziona urmatoarele:

1. Datele cercetarii permit sustinerea ipotezei conform careia nivelul de stres resimtit este
diminuat semnificativ la participantii care practica exercitii de relaxare fata de cei care nu
practicd (ml= .00, m2= 3.41, t = -73.02, df = 34.39, p = .001). Intervalul de incredere (95%)
pentru diferenta dintre medii este cuprins intre limita inferioara -3.51 si limita superioara -3.32,
exprimand o precizie redusd a estimarii diferentei dintre medii.

2. Datele cercetarii permit sustinerea ipotezei conform careia nivelul de anxietate ca
stare este diminuat semnificativ la participantii care practica exercitii de relaxare fatd de cei
care nu practica (ml= .02, m2= 2.56, t = -50.27, df = 31.68, p = .001). Intervalul de incredere
(95%) pentru diferenta dintre medii este cuprins intre limita inferioara -2.64 si limita superioara -
2.44, exprimand o precizie redusa a estimdrii diferentei dintre medii.

3. Datele cercetarii permit sustinerea ipotezei conform careia nivelul de anxietate ca
trasatura este diminuat semnificativ la participantii care practica exercitii de relaxare fatd de
cei care nu practica (ml= -.02, m2= 2.55, t = -48.97, df = 34.32, p = .001). Intervalul de
incredere (95%) pentru diferenta dintre medii este cuprins intre limita inferioara -2.68 si limita
superioara -2.46, exprimand o precizie redusa a estimarii diferentei dintre medii.

4. Datele cercetarii permit sustinerea ipotezei conform careia nivelul stimei de sine este

imbunatatita semnificativ la participantii care practica exercitii de relaxare fatd de cei care nu
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practicd (ml= .07, m2= 2.61, t = 53.05, df = 49.09, p = .001). Intervalul de incredere (95%)
pentru diferenta dintre medii este cuprins intre limita inferioard 2.58 si limita superioard 2.78,
exprimand o precizie redusa a estimarii diferentei dintre medii.

In concluzie, rezultatele obtinute de GE, comparativ cu cele ale GC obtinute in faza
retest, ne permit sa afirmam ca interventia psihologica a avut un efect semnificativ pozitiv
asupra nivelului de stres, anxietate si stima de sine la subiectii grupului experimental,
evidentiata prin diminuarea nivelului de stres perceput si a nivelului de axietate, precum si

cresterea stimei de sine cu privire la evolutia competitionala.

CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI
Investigarea obiectivelor lansate ne-au oferit o viziune plenara si integratoare a procesului

de diminuare $i gestionare a stresului la adolescentii sportivi, in perioada precompetitionala prin
realizarea unui program de interventie psihologica prin tehnici de relaxare. Studiile teoretice si
datele experimentale validate releva urmatoarele concluzii cu caracter general:

1. Practica sportiva presupune andurantd, agilitate, flexibilitate, forta, disciplind, practica
antrenamentului zilnic. Sportul forteaza limitele, impune necesitatea permanenta a apropierii de
perfectiune, a nevoii de originalitate si afirmare a propriei personalitati, stresul la sportivi implicand
nevoia permanenta de adaptare la factorii de stres. Au fost determinate fundamentele teoretice
privind stresul si tehnicile de relaxare a sportivilor adolescenti in perioada pregatirii
precompetitionale, reprezentate de conceptele de stres competitional si performantd sportiva,
principii de relaxare, metode de antrenament psihoton, relaxare musculara progresiva, relaxare
dinamica, aplicata, antrenament corporal, antrenament autogen, imagerie dirijata, relatia dintre stres,
anxietate si stima de sine, raportul minte-corp in cresterea performantei.

2. Abordarea interdisciplinara a stresului perceput de catre sportivii adolescenti, interpretat ca
fenomen psihosocial, ca raspuns non-specific al organismului la exigentele mediului, reflectat in
reactii ale organismului a carui stare de bine este amenintatd si care nu are un raspuns imediat
pentru a combate amenintarea respectivd, insd are nevoia de a realiza functiile de adaptare si
restabilire a starii de bine. Au fost identificate caracteristicile psihologice ale sportivilor
adolescenti necesare pentru controlul stresului si pentru atingerea performantei sportive:
stdpanirea emotiilor, controlul gandurilor, persistenta atentiei si capacitatii de concentrare,
dispozitie si gandire pozitiva, increderea in sine, adaptarea permanentd, constientizarea corporala,
existenta motivatiei, practica autocontrolui, (A. Nicolescu (2020; 2021) [59], [60], [62].

3. In intentia de a face fatd situatiilor tensionate si stresante cu care se confrunti, adolescentii

sportivi, In perioada precompetitionalda adoptd mecanisme de coping mai putin eficiente, ceea ce
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cauzeaza dificultati in gestionarea nivelului de stres. Au fost stabilite nivelurile de manifestare a
stresului, a anxietaitii si a stimei de sine la adolescentii sportivi in perioada precompetitionala.
Nivelul ridicat de anxietate caracteristicd sportivilor adolescenti in perioada precompetitionala
determind accidentdrile, prelungirea perioadei de recuperare, sporirea anxietatii cognitive pentru
greseli si rezultate, nivel ridicat al anxietdtii somatice si nivel scazut de stima de sine in perioada
precompetitionala.

4. Au fost descrise particularititile psihologice ale manifestarii si gestionarii nivelului de stres
la adolescentii sportivi in perioada precompetitionala, care au constituit premisa elaborarii si
implementdrii strategiei de interventie psihologica in gestionarea nivelului de stres, orientata spre
dezvoltarea resurselor de coping valorificatd prin tehnici de relaxare. Semnificatia teoretica a
cercetirii este confirmata prin elaborarea si aplicarea unei ecuatii epistemico-empirice unitare cu
referire la tehnicile de relaxare si rolul acestora in gestionarea nivelului de stres perceput in
pregatirea competitionald a sportivilor adolescenti.

5. Au fost aduse argumente privind necesitatea constantia de adaptare si integrare a
sportivilor adolescenti ceea ce conduce la o maturizare emotionald adecvata si echilibratd. Nevoia
de structurare a stilului de gandire, precum si nivelul ridicat de stres solicita organismul la un nivel
extrem de ridicat, ceea ce conduce citre nevoia de a gasi noi moduri pentru imbunatatirea starii de
bine [57, p. 20].

6. Au fost formulate concluzii stiintifice privind rezultatele obtinute la etapa de constatare, care au
aratat ca prin aplicarea chestionarului privind stresul vietii, sportivii adolescenti au demonstrat un
nivel de stres mediu - 48,67% si nivel ridicat (51,33%). Cele mai ridicate scoruri obtinute de catre
participanti s-au inregistrat la sursele de stres asociate cu activitatea sportivd, niveluri ridicate
observandu-se la stresul cu privire la performanta sportiva (76.7% dintre participanti), stresul cu
privire la accidentari (55.3% dintre participanti), stresul cu privire la relatia spotivului cu antrenorul
(63.4% dintre participanti) si stresul specific antrenamentelor sportive (64.7% dintre participanti).
Rezultatele obtinute in urma aplicarii Scalei de anxietate sportiva au indicat faptul ca din totalul
participantilor, 52% raporteaza un nivel ridicat de anxietate totald, in timp ce 48% raporteaza un
nivel mediu de anxietate totala. Participantii la studiu prezinta un nivel ridicat al anxietatii cognitive
pentru greseli (76.7% dintre participanti) si rezultate (68% dintre participanti), dar si un nivel ridicat
al anxietatii somatice manifestatd prin emotivitate (75.3% dintre participanti), incordare (61.3%
dintre participanti), gol in stomac si tahicardie (80.7% dintre participanti).

7. In urma analizei tabelelor de corelatii Pearson au fost identificate corelatii pozitive
semnificative din punct de vedere statistic atit intre stresul raportat si anxietatea trasitura,

cat si intre anxietatea cognitiva si anxietatea somatica. Aceste rezultate ne indica faptul ca
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nenumaratele surse de stres cu care se confrunta sportivii le pot influenta aparitia si mentinerea
simptomatologiei anxioase, atit cognitiva cat si somaticd, fiind necesara o analiza mai aprofundata
cu privire la stresul perceput ca predictor al anxietatii [28], cele doua fatete ale anxietatii (stare si
trasaturd), dar si corelatia stresului cu stima de sine ca predictor si mediator al acestuia [39].

8. Rezultatele obtinute in urma aplicarii Scalei de Stres Perceput au indicat faptul ca adolescentii
participanti la cercetare prezinti un nivel ridicat de stres resimtit in perioada
precompetitionald. S-a demonstrat stiintific cd nivelul ridicat de stres in perioada
precompetitionald poate fi asociat cu factorii: gdndurile negative cu privire la competitia ce
urmeazad, lipsa unei bune igiene a somnului si a alimentatiei, probleme in familie, asteptarile din
exterior, lipsa increderii in sine, implinirea propriilor asteptari etc.

9. Datele experimentale obtinute din aplicarea Inventarului Anxietatii ca Stare si Trasatura au
indicat faptul ca sportivii participanti la cercetare prezinta un nivel ridicat de anxietate ca
stare si trasatura resimtita in perioada precompetitionala. Starea emotionald de ingrijorare, de
neliniste sau de tensiune nervoasa este prezenta la un nivel ridicat in perioada precompetitionala si
poate conduce la tulburdri de somn sau alimentatie, inadaptare, stari de panica etc., ceea poate creea
un nivel ridicat de disconfort pentru participanti. Acestia se vor confrunta cu anxietatea anticipatorie
care se declanseaza inaintea fiecarui concurs, fiind o stare pe care este indicat sd invete sd o
controleze.

10. A fost demonstrat experimental, ca rezultatele obtinute in urma aplicarii Scalei stimei de sine
au indicat faptul cd participantii la cercetare prezintd un nivel scizut de stimd de sine in
perioada precompetitionald. Un nivel scdzut al stimei de sine indicd anumite sentimente de
neincredere in propria valoare si competentd. Nivelul stimei de sine poate determina motivatia si
poate afecta emotiile, gandurile si comportamentul adolescentilor. Devalorizarea propriei persoane
poate avea implicatii negative nu numai in activitatea competitionald, ci si in ceea ce priveste starea
generala de bine.

11. Conceptualizarea, implementarea si validarea experimentali a Programului de interventie
psihologica prin tehnici de relaxare pentru diminuarea stresului perceput a sportivilor
adolescenti in pregitirea precompetitionala se bazeaza pe integrarea tehnicilor de relaxare, care
se referd la ghidarea meditativd, a tehnicilor experientiale si a celor din terapia cognitiv-
comportamentald. Utilizarea abordarii integrative in elaborarea si implementarea programului de
interventie a facut posibila: determinarea problemelor care genereaza aparitia stresului la
adolescentii sportivi, In perioada precompetitionald; identificarea si dezvoltarea resurselor personale
de coping, cu utilizarea acestora in solutionarea problemelor cu care se confruntd si care genereaza

stres; invatarea modalitdtilor de a face fatd stresului prin selectarea mecanismelor eficiente de
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coping — prin activitati realizate pentru scaderea nivelului perceput de stres si anxietate si cresterea
nivelului stimei de sine la adolescentii sportivi. Noutatea si originalitatea cercetirii rezultd din
eficienta, demonstrata statistic, a programului de interventie psihologicd care a asigurat diminuarea
stresului si anxietatii si cresterea stimei de sine a sportivilor adolescenti.

12. Implementarea strategiei de interventie psihologica prin metode de relaxare in gestionarea
nivelului perceput de stres si anxietate si cresterea nivelului stimei de sine la adolescentii
sportivi in perioada precompetitionali a favorizat diminuarea stresului perceput. Prin
influenta pozitivd asupra procesului de dezvoltare a resurselor de coping (auto-eficacitatea,
optimismul, reglarea emotionald, cresterea tolerantei la stres, rezolvarea de probleme, etc.) a fost
demonstrata valoarea aplicativi a cercetirii, justificatd prin dezvoltarea resurselor de coping
nominalizate care au favorizat alegerea de catre adolescentii sportivi in perioada precompetitionald
a unor strategii eficiente de coping in conditiile de confruntare cu stresul (reinterpretarea pozitiva,
descarcarea emotionald, cautarea suportului socio-instrumental si socio-emotional, planificarea
actiunilor de depasire a situatiilor stresante), asigurand o gestionare eficientd a situatiilor
psihotraumatizante.

13. In urma rezultatelor obtinute in cadrul studiului formativ, putem concluziona faptul ci
programul de interventie psihologica si-a atins obiectivul scontat si a produs efectele dorite acestea
fiind confirmate prin diferentele statistic semnificative dintre datele grupului de control si ale
grupului experimental observate la etapa retest, dar si la GE in etapele test/retest si ceea ce prezinta
atat gradul de eficacitate, cat si eficienta acestuia, astfel: datele cercetarii permit sustinerea ipotezei
conform cdreia nivelul de stres resimtit este diminuat semnificativ la participantii care practica
exercitii de relaxare fatd de cei care nu practica. Datele cercetarii permit sustinerea ipotezei conform
careia nivelul de anxietate ca stare este diminuat semnificativ la participantii care practica exercitii
de relaxare fatd de cei care nu practicd. Datele cercetdrii permit sustinerea ipotezei conform careia
nivelul de anxietate ca trasdtura este diminuat semnificativ la participantii care practica exercitii de
relaxare fatd de cei care nu practicd. Datele cercetarii permit sustinerea ipotezei conform careia
nivelul stimei de sine este Tmbunatatit semnificativ la participantii care practica exercitii de relaxare
fata de cei care nu practica.

In scopul reducerii vulnerabilititii la stres a sportivilor adolescenti in perioada
precompetitionald si pentru satisfacerea nevoilor de asistenta psihologicd, propunem urmatoarele
recomandari practice:

1. Implemetarea programului de interventie prin tehnici de relaxare la adolescentii sportivi in cadrul
programelor scolare.

2. Pregétirea si formarea specialistilor in domeniu prin intermediul cursurilor de formare continua.
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3. Elaborarea unui ghid pentru psihologi, cu bazele interventiei in perioada precompetitionala la
sportivi si utilizarea programului de interventie prin tehnici de relaxare in cadru ghidului.

4. Completarea curriculei pentru invatdmantul superior (facultdtile de psihologie si stiinte ale
educatiei) cu demersuri aplicate, elemente de training, seminarii aplicative, cursuri universitare si
formare continua, in care vor fi abordate relevanta tehnicilor de relaxare in gestionarea nivelului
perceput de stres si anxietate si cresterea nivelului stimei de sine in randul diferitor grupuri de

persoane.

Perspective ale cercetarii:
. Extinderea investigatiilor sportivilor ce se confruntd cu factori de stres, motiv pentru care
recomanddm un studiu cu privire la relatia dintre varstd, durere si anxietate la sportivi in perioadele
competitionale.
. Cercetari de analiza privind corelatia intre nivelul de stres perceput ca predictor al anxietatii

si al depresiei si alte variabile la adolescentii sportivi.
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ADNOTARE

Nicolescu Alexandra-Cristina, Diminuarea stresului perceput in pregitirea competitionali a sportivilor
adolescenti prin tehnici de relaxare
Teza de doctor in psihologie. Chisiniu, 2022

Structura tezei: Lucrarea este constituitd din adnotare, lista abrevierilor, introducere, trei capitole,
concluzii generale si recomandari, bibliografie din 230 surse, 9 anexe, 162 de pagini de text de baza, 62 de
figuri, 59 de tabele. Rezultatele cercetarii sunt publicate in 11 lucrari stiintifice.

Cuvinte cheie: stres, interventie psihologica, tehnici de relaxare, anxietate, stima de sine, performanta,
competitie.

Domeniu de studiu: psihologia adolescentului, psihologia sportului.

Scopul cercetarii consta in elaborarea, fundamentarea teoreticd si valorificarea experimentald a unui
program de interventie psihologica prin tehnici de relaxare pentru diminuarea stresului perceput a sportivilor
adolescenti in perioada precompetitionala.

Obiectivele cercetarii: Determinarea fundamentelor teoretico-conceptuale privind stresul si tehnicile
de relaxare a sportivilor adolescenti in pregatirea precompetitionald; identificarea caracteristicilor psihologice
ale sportivilor necesare pentru controlul stresului si pentru atingerea performantei sportive; stabilirea
nivelurilor si particularitatilor de manifestare a stresului, a anxietétii si a stimei de sine la adolescentii sportivi,
in perioada precompetitionald; conceptualizarea, implementarea si validarea experimentald a Programului de
interventie psihologica prin tehnici de relaxare pentru diminuarea stresului perceput a sportivilor adolescenti in
pregatirea precompetitionald; elaborarea unor concluzii stiintifice si recomandari privind sporirea performantei
sportive si a stimei de sine prin diminuarea stresului si a anxietatii la adolescentii sportivi.

Noutatea si originalitatea stiintificd rezultd din proiectarea si punerea in practica psihologica a unor
fundamente teoretice privind stresul competitional si a unui Program de interventie psihologica ce creazi
premise reale pentru gestionarea anxietdtii prin tehnici de relaxare care diminueaza stresul perceput al
sportivilor adolescenti sporind stima de sine a acestora in context precompetitional. Cercetarea reprezinta, la
nivel national, una din primele lucrari psihologice care oferd o viziune unitara asupra principiilor, conditiilor si
metodelor prin descrierea caracteristicilor psihologice ale sportivilor adolescenti, necesare pentru controlul
stresului, atingerea performantei sportive si care fac posibild adoptarea programului intr-o strategie eficienta de
autogestionare a stresului precompetitional.

Problema stiintifici importantad solutionatd vizeaza stabilirea nivelurilor de stres, descrierea
particularititilor de manifestare a stresului si fundamentarea stiintifica a Programului de interventie
psihologica prin tehnici de relaxare care a condus la dezvoltarea resurselor personale de coping in gestionarea
nivelului de stres precompetitional.

Semnificatia teoreticd a lucrarii constd in abordarea interdisciplinard a stresului perceput al
sportivilor adolescenti, elaborarea si punerea in aplicare a unei ecuatii epistemico-empirice unitare cu referire
la tehnicile de relaxare si rolul acestora in gestionarea nivelului de stres perceput in pregatirea competitionala a
sportivilor adolescenti. Rezultatele cercetarii date se inscriu in spectrul obiectivelor de baza ale stiintei
psihologice contemporane, stabilind in agenda zilei o problema de actualitate si oferind o metoda originala de
solutionare a acesteia.

Valoarea aplicativd a lucririi deriva din rezultatele cercetarii care pot fi valorificate in domenii
variate: cercetarea stresului contribuind la extinderea granitelor epistemologice ale teoriei cu referire la
programele prin tehnici de relaxare a stresului perceput si la diversificarea strategiilor de punere in aplicare a
acestora; in activitatea de consiliere a adolescentilor sportivi, realizatd la diferite nivele de interventie; in
elaborarea programelor de sprijin pentru copii si tineri in vederea dezvoltarii resurselor de coping si
combaterea anxietatii, ridicarea nivelului stimei de sine in contextul formarii profesionale (initiale si continue)
a psihologilor.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Aspectele importante ale lucrarii au fost analizate si publicate
in cadrul activitatilor stiintifice nationale si internationale organizate in Roméania si Republica Moldova.
Materialele sunt recomandate pentru completarea curriculei in invatamantul superior (facultati de psihologie si
stiinte ale educatiei) cu demersuri aplicate, traininguri si seminarii aplicative, cursuri universitare si formare
continud, in care vor fi abordate relevanta tehnicilor de relaxare in gestionarea nivelului perceput de stres si
anxietate si cresterea nivelului stimei de sine 1n randul diferitor grupuri de persoane.
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Nicolescu Alexandra-Cristina, Reducing percieved stress in competition training for adolescent athletes
through relaxation techniques
PhD Thesis in Psychology. Chisinau, 2022

Structure of the thesis: The work consists of annotation, the list of abbreviations, introduction, three
chapters, general conclusions and recommendations, 230 bibliographic sources, 9 appendices, 162 pages of
text, 62 diagrams and 59 tables. The results are published in 11 scientific papers.

Keywords: stress, psychological intervention, relaxation techniques, anxiety, self esteem,
performance, competition.

Field of study: adolescent psychology, sport psychology

The purpose of the research consists in the development, theoretical substantiation and experimental
valorization of a psychological intervention program through relaxation techniques to reduce the perceived
stress of adolescent athletes in the pre-competitive period.

The objectives of the research: Determining the theoretical-conceptual foundations regarding stress
and relaxation techniques of adolescent athletes during the pre-competitive training period; identifying the
psychological traits of athletes necessary to control stress and achieve sports performance; establishing the
levels and particularities of stress, anxiety and self-esteem manifestation in adolescent athletes, in the pre-
competitive period; the conceptualization, implementation and experimental validation of the Psychological
Intervention Program through relaxation techniques to reduce the perceived stress of adolescent athletes in pre-
competitive training; the development of scientific conclusions and recommendations regarding the
enhancement of sports performance and self-esteem by reducing stress and anxiety in adolescent athletes.

Novelty and scientific originality results from the design and implementation of theoretical
foundations regarding competitive stress and a psychological intervention program that creates real premises
for managing anxiety through relaxation techniques that reduce the perceived stress of adolescent athletes and
increase the adolescent athletes' self-esteem in a pre-competitive context. The research represents, at the
national level, one of the first psychological papers that offers a unified vision on the principles, conditions and
methods by describing the psychological characteristics of adolescent athletes, necessary for controlling stress,
achieving sports performance and making it possible to adopt the program in an effective strategy of self-
management of pre-competitive stress.

The important scientific problem solved concerns the establishment of stress levels, the description
of the particularities of stress manifestation and the scientific substantiation of the Psychological Intervention
Program through relaxation techniques that led to the development of personal coping resources in the
management of the pre-competitive stress level.

The theoretical significance of the study consists in the interdisciplinary approach to the perceived
stress of adolescent athletes, the development and implementation of a unitary epistemic-empirical equation
with reference to relaxation techniques and their role in managing the level of perceived stress in the
competitive training of adolescent athletes. The results of the given research fall within the scope of the basic
objectives of contemporary psychological science, establishing a topical problem, and offering an original
method of solving it.

The practical value of the research derives from the research results that can be exploited in various
fields: stress research contributing to the expansion of the epistemological boundaries of the theory with
reference to the relaxation technique programs, the perceived stress, and their implementation strategies; in the
counseling activity of adolescent athletes, carried out at different levels of intervention; in the development of
support programs for children and young people in order to develop coping resources and control anxiety,
improving the level of self-esteem for professional training (initial and continuous) of psychologists.

Implementation of scientific results. The most important aspects of the work were analyzed and
published within the national and international scientific activities. The paper is recommended for completing
the university curriculum (psychology and educational sciences faculties) with applied continuous trainings
and seminars, university courses, in which the relevance of relaxation techniques in managing the perceived
level of stress and anxiety and increasing self-esteem among different groups of people will be addressed.
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