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REPERE CONCEPTUALE ALE CERCETARII

Actualitatea si importanta problemei abordate. O tema abordata si investigatd frecvent
in psihologia contemporand este stresul. De-a lungul secolelor, stresul a captivat atentia
cercetatorilor din diferite domenii: medici, psihiatri, epidemiologi, specialisti in sdndtate publica,
psihologi clinicieni si organizationali, sociologi, etc. Conceptul de stres a cunoscut o evolutie
importantd de-a lungul timpului reflectata in redefinirea acestuia, In identificarea reactiilor si
consecintelor asociate, precum si in clarificarea factorilor determinanti [3; 4; 9; 10; 15; 17; 21,
25; 39; 34; 36; 44]. In ultimele decenii, cercetdrile s-au focusat tot mai mult asupra dezvoltarii
instrumentelor psihodiagnostice valide pentru evaluarea acestuia, cat si asupra elaborarii unor
modalitati eficiente de preventie si interventie [1; 3; 6; 11; 14; 18; 20; 22; 27; 35]. Abordarile
teoretice recente definesc stresul ca o reactie care se instaleaza in momentul cand un individ simte
un dezechilibru intre exigentele (interne sau externe) si resursele disponibile (fizice, psihologice
si sociale) pentru a le gestiona. Stresul activeaza un raspuns multidimensional ce cuprinde reactii
fiziologice, evaluari mentale, trairi afective si manifestari comportamentale. Stresul este modulat
de caracteristicile personale, de natura stresorului, de circumstantele in care acesta survine, de
suportul disponibil si de factorii socio-culturali [3; 4; 10; 15; 16; 19; 23; 25; 29; 34, 37; 38].

Tineretea, conform E. Erikson, D. Levinson, D. Papalia, S. Wendkos Olds, U. Schiopu, E.
Verza, F. Golu, T. Cretu si G. Sion, reprezinta un stadiu important al dezvoltarii umane definit de
multiple schimbari si dificultati ce predispune indivizii sd resimtd experiente intense de stres [4;
10; 16; 22; 24; 27; 29; 38; 41, 44]. Stresul pe care tinerii il traiesc ar putea fi determinat de
convergenta mai multor factori: modificarile biologice, adaptarea la noua imagine corporala,
tensiuni legate de exigentele academice, relatiile cu familia, prietenii, colegii, relatia de cuplu,
procesul de dobandire a independentet si autonomiet, incertitudinea referitoare la evolutia vietii
si a carierei, factori situationali importanti (mutarea, pierderea unei persoane apropiate sau
separare) [5; 13; 19; 28; 31; 33; 42]. La factorii enumerati anterior se adauga utilizarea tehnologiei
digitale si a retelelor sociale [41]. Expunerea prelungita la stres in tinerete este asociata cu
consecinte negative asupra sanatatii fizice si mentale, performantei academice sau profesionale si
calitatii relatiilor interpersonale. De asemenea, stresul, poate favoriza adoptarea unor conduite
nesdnatoase si a comportamentelor de risc, influentdnd procesul de dezvoltare personala, inclusiv
consolidarea identitatii, dobandirea autonomiei si formarea unor strategii de coping adaptative
[13]. Conform ratiunilor expuse, studiul stresului la tineri devine fundamental si relevant atat
pentru domeniul sanatatii publice cat si in stiinta psihologica.

incadrarea temei de cercetare in preocupirile internationale, nationale, zonale ale
colectivului de cercetare si in contextul inter- si transdisciplinar, prezentarea rezultatelor

cercetarilor anterioare. In domeniul psihologiei au fost realizate numeroase cercetari riguroase
4



privind abordarile explicative ale stresului de catre: H. Selye, W. Cannon, J. Delay, R. Lazarus,
S. Folkman, J. Mason, R. Launier, R. Dantzer, S. Taylor, P. Fraisse, P. Dewe, C. Cooper si M.
O’Diriscoll, J. Stora, S. Kobassa, R. Sapolsky, A. Duckworth, A. Ellis, J. Gordon, M. Neenan, S.
Palmer, E. Scott, K. Grant, S. McMahon, S. Duffy, J. Taylor s.a. [1; 3; 4; 10; 11; 15; 16; 21; 34;
36; 37; 38; 39; 40; 44]. Strategiile de coping, precum si diferentierea acestora au fost investigate
si descrise de catre: R. Lazarus, S. Folkman, S. Endler, J. Parker, C. Carver, M. Scheier, J.
Weintraub, L. Paerlin, C. Schooler, 1. Paulhan, M. Bourgeois, s.a. [8; 10; 16; 23; 24; 25; 29; 44].
Interesul stiintific pentru studiul caracteristicilor stresului si a factorilor determinanti a acestuia la
tineri, cunoaste o amplificare semnificativd in psihologie: D. Levinson, R. Havighurst, B.
Neugarten, E. Erikson, G. Vaillant, S. Lupien, B. Compas, D. Papalia, S. Wendkos Olds, R.
Duskin Feldman, E. Duprey, A. Ross, J. Russotti, M. Nenic, M. Matud, A. Diaz, J. Bethencourt,
I. Ibanez, U. Schiopu si F. Golu [10; 13; 19; 26; 31; 42; 44].

Tn Republica Moldova fenomenul stresului, strategiile de coping, particularititile acestora
precum si gestionarea stresului au constituit obiectul mai multor investigatii stiintifice intreprinse
de cercetatori precum: N. Bucun, D. Antoci, I. Negura, S. Briceag, R. Cerlat, M. Plesca, 1. Racu,
A. Potang, E. Losli, lu. Racu s.a. [2; 6; 7; 28]. Totodata, problematica stresului a fost abordata n
cateva teze de doctor: M. Stanciu in cercetarea de doctorat cu titlul ,, Emotiile negative la
adolescenti si modalitati de diminuare” prezintd stresul drept corelatd psihologicd a emotiilor
negative experimentate de adolescenti si il descrie ca fiind un fenomen psihologic ce este
conditionat de factori cu semnificatie negativa cu caracter extern sau intern. Adolescentii ce resimt
stresul au si anumite efecte adverse ale acestuia si anume: tensiune, agitatie, neliniste, frustrare,
ostilitate si deprimare. O concluzie importanta a cercetarii este ca stresul la adolescenti poate fi
redus prin implicarea adolescentilor intr-un program de interventii psihologice orientat la
diminuarea emotiilor negative si a corelatelor acestuia [43]. Inca un studiu doctoral cu tema
,2Diminuarea stresului perceput in pregatirea competitionala a sportivilor adolescenti prin tehnici
de relaxare” elaborat de A. Nicolescu, cuprind descrierile caracteristicile psihologice ale
sportivilor adolescenti necesare pentru gestionarea eficientd a stresului si obtinerea performantei.
Adolescentii in perioada de pana la competitie folosesc strategii de coping mai putin eficiente. De
asemenea stresul ridicat la adolescenti este asociat cu nivel intens de anxietate si nivelul redus al
stimei de sine. O concluzie stiintificd valoroasa a cercetarii este ca printr-un program psihologic
constituit din tehnici de relaxare se poate diminua semnificativ stresul la tineri in etapa
precompetitionald [32]. M. Mocanu in lucrarea de doctorat ,,Impactul mecanismelor de coping
asupra profilului de personalitate la varsta adulta” evidentiaza ca adultii recurg la 3 mecanisme de
coping emotionale si 4 mecanisme de coping comportamentale. Totodata barbatii si femeile au
preferinte pentru mecanisme de coping distincte: barbatii aleg strategii de coping
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comportamentale, in timp ce femeilor le sunt caracteristice pe 1anga copingul comportament si cel
emotional [30]. Autoarea stabileste relatii importante intre mecanismele de coping si trasaturile
de personalitate: labilitate emotionala, gandire ambivalenta, pesimism, optimism, atasamentul; si
propune un program de interventii psihologice care se dovedeste a fi eficient Tntrucat produce
modificari in strategiile de coping si trasaturile de personalitate la adulti [30]. Tn temeiul celor
expuse, constatim cad In Republica Moldova, nu au fost efectuate cercetari care sd cuprinda
exhaustiv stresul si strategiile de coping la tineri 1n cadrul noilor conditii sociale. Considerdm ca
este important sd investigdm manifestarea stresului, strategiile de coping, precum si relatia dintre
stres / strategiile de coping si personalitate (stima de sine si trasdturile de personalitate) la tineri,
pentru a intelege dezvoltarea emotionala si psihosociald a acestuia, pentru a sprijini capacitatea
de adaptare optima a tinerilor si a reduce impactul negativ al stresului asupra sanatatii,
performantei si starii de bine.

Astfel constatarile despre insuficienta investigatiilor cu referire la problema stresului si a
strategiilor de coping la tineri scoate in evidentd urmatoarea problema a cercetarii care consta
in formularea raspunsului la urmatoarea intrebare: Care ar fi modelul integrat de examinare si
interventie psihologica eficienta pentru diminuarea stresului si utilizarea strategiilor de coping
adaptative In vederea sustinerii dezvoltarii armonioase si functiondrii optime a tinerilor in toate
domeniile vietii?

Scopul cercetarii doctorale consta in a: examina manifestarile stresului si a strategiilor
de coping la tinerii de diferit gen si varsta precum elaborarea si validarea unui program orientat
la diminuarea stresului si dezvoltarea strategiilor de coping adaptative la tineri. Conform
scopului am propus un sir de obiective pentru cercetarea doctorala: 1) studierea literaturii
stiintifice cu referire la stres, strategiile de coping, caracteristicile stresului la tineri si
instrumentele psihodiagnostice de examinare a stresului si strategiilor de coping; 2) evidentierea
modului si nivelurilor de manifestare a stresului la tinerii de diferit gen si varstd; 3) identificarea
evenimentelor stresoare experimentate de tinerii de diferit gen si varstd; 4) determinarea
strategiilor de coping adaptative si a celor dezadaptative la tinerii de diferit gen si varsta; 5)
investigarea legaturilor dintre nivelul de stres si strategiile de coping, precum si analiza
interdependentelor dintre strategiile de coping la tineri; 6) specificarea interrelatiilor dintre nivelul
de stres si stima de sine / trasaturile de personalitate, precum si dintre strategiile de coping si stima
de sine / trasaturile de personalitate la tineri; 7) elaborarea, implementarea si evaluarea eficientei
unui program de diminuare a stresului la tineri si dezvoltare a strategiilor de coping adaptative.

Suportul teoretic al cercetiirii a cuprins: cadru feoretic si precizari conceptuale ale
stresului: (H. Selye, W. Canon, R. Lazarus, S. Folkman, R. Sopolsky, A. Duckworth si A. Elis),

modele teoretice privind strategiile de coping si tipurile acestora (R. Lazarus, S. Folkman, S.
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Endler, J. Parker, C. Carver, M. Scheier si J. Weintraub), viziuni asupra caracteristicilor varstei
adulte tinere (D. Levinson, E. Erikson, G. Vaillant, S. Lupien, D. Papalia, S. Wendkos Olds, R.
Duskin Feldman, U. Schiopu si F. Golu).

Metodologia cercetarii doctorale este determinatd de scopul, obiectivele si ipotezele
formulate si cuprinde un ansamblu de metode integrate. In plan teoretic au fost utilizate: analiza
si sinteza literaturii stiintifice din domeniul psihologiei, precum si metoda ipotetico-deductiva
pentru interpretarea si fundamentarea rezultatelor obtinute. In cadrul empiric, cercetarea a implicat
aplicarea instrumentelor psihodiagnostice, a experimentelor de constatare si control, precum si a
interventiilor psihologice. Pentru procesarea datelor si verificarea ipotezelor au fost folosite
metode statistice: testul neparametric U Mann-Whitney, coeficientul de corelatie Kendall t si
testul neparametric Wilcoxon. Instrumente psihologice aplicate sunt: Scala de perceptie a
stresului dupa S. Levenstein, Scala de stres perceput S. Cohen si G. Williamson, Chestionarul de
evaluarea stresului individual J. Melgosa, Scala evenimentelor stresoare pentru adulti Holmes-
Rahe, Chestionarul COPE (C. Carver, M. Scheier si J. Weintraub), Scala Stimei de Sine
Rosenberg si Inventarul de personalitate Freiburg FPI.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea problemei stiintifice importante
vizeazd o abordare si explicatie stiintifica si integrativa a stresului prin: examinarea modului in
care acesta se manifesta la tinerii de diferit gen si varstd, evidentierea si caracterizarea strategiilor
de coping adaptative si dezadaptativa la tineri in functie de gen si varstd; analiza interrelatiilor
dintre stres / strategii de coping si stimd de sine / trasaturi de personalitate, constatdri ce prezinta
fundamentul pentru elaborarea si implementarea unui program care a contribuit la reducerea
nivelului de stres, cét si la dezvoltarea strategiilor de coping adaptative.

Noutatea si originalitatea stiintifica a rezultatelor obtinute rezidd din realizarea unui
studiu teoretico-experimental privind stresul si strategiile de coping in randul tinerilor cu varste
intre 20 si 35 de ani. Cercetarea a permis fundamentarea unei baterii de instrumente
psihodiagnostice complexe destinate examinarii stresului, a strategiilor de coping si trasdturilor
de personalitate, inclusiv a stimei de sine la tineri. S-au identificat tiparele de manifestare si
evolutie a stresului pe parcursul varstei tineri (de la 20 la 35 de ani), precum si particularitatile
strategiilor de coping adaptative si dezadaptative la tineri si tinere de diferitd varstd. Au fost
clarificate relatiile intre stres, strategiile de coping si personalitate (stima de sine si trasaturile de
personalitate) la tineri. A fost elaborat si validat experimental un model de program orientat la
diminuarea stresului si dezvoltare a strategiilor de coping adaptative.

Semnificatia teoretici a lucrarii. Constatarile studiului teoretico-experimental aduc o
contributie semnificativa la domeniile psihologia dezvoltarii si psihologia educatiei, furnizand

cunostinte actualizate si integrate privind dezvoltarea psihosociald a tinerilor prin consemnarea
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diferentelor de gen si de varsta in manifestarea stresului si a strategiilor de coping, precum si
interrelatiile detaliate dintre experimentarea stresului, a strategiilor de coping si personalitatea
(stima de sine si trasaturile de personalitate) la tineri. Rezultatele cercetdrii, impreund cu
explicatiile si concluziile formulate au o relevanta semnificativa pentru redefinirea si actualizarea
abordarii dezvoltarii emotionale si a personalitatii tinerilor in contextul disciplinelor: Psihologia
dezvoltarii si Psihologia tanarului.

Valoarea aplicativa a lucrarii. Conceptele si principiile teoretice identificate in cadrul
cercetarii privind manifestarea stresului, strategiilor de coping si interdependentele dintre stres,
mecanismele de coping si stima de sine si trasdturile de personalitate pot servi drept referinte
fundamentale in procesul de consolidare si dezvoltare integratd si echilibratd a personalitatii.
Setul cu instrumente psihodiagnostice structurat si validat experimental este robust pentru
evaluarea sferei afective si a personalitatii la tineri si adulti putand fi utilizat de psihologi
clinicieni, psihoterapeuti etc. Programul conceput pentru diminuarea stresului si dezvoltarea
strategiilor de coping adaptative, poate fi aplicat atat in prevenirea si reducerea stresului, cat si in
abordarea altor dificultati emotionale sau altor probleme asociate personalitatii, fiind util atat
specialistilor din domeniul psihologiei, cat si beneficiarilor directi, respectiv tinerilor si adultilor.

Aprobarea si implementarea rezultatelor cercetirii. Constatarile stiintifice ale cercetarii
au fost analizate si validate in cadrul sedintelor Scolii Doctorale de Psihologie si Asistenta Sociala,
Catedrei de Psihologie a Universitdtii Pedagogice de Stat ,,Jon Creanga” din Chisinau, precum si
in cadrul conferintelor.

Publicatii pe tema tezei. 12 lucrari stiintifice: dintre care 4 articole in reviste stiintifice si
8 articole 1n culegerile conferintelor nationale cu participare internationald si internationale.

Volumul si structura tezei. Teza este constituita din: adnotari (in limbile romana, engleza
si rusd), introducere, trei capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografia din 285 de surse
bibliografice, 7 anexe, 132 pagini de text de baza. Lucrarea cuprinde 43 figuri si 22 tabele.

Cuvinte cheie: stres, strategii de coping, personalitate, diferente de gen, diferente de varsta,
program de diminuare, tineri.

CONTINUTUL TEZEI

INTRODUCEREA debuteaza cu evidentierea importantei temei de cercetare si prin
prezentarea continutului actual din domeniul de cercetare. Sunt prezentate scopul, obiectivele,
ipotezele precum si rezultatele obtinute ce contribuie la solutionarea problemei stiintifice
importante. Totodatd, sunt expuse si conceptualizate noutatea stiintifica a rezultatelor obtinute,
importanta teoreticd si valoarea aplicativa a lucrarii.

Capitolul 1 intitulat ,, ABORDARI TEORETICE ALE STRESULUI LA TINERI” cuprinde

revizuirea si sinteza literaturii stiintifice in vederea clarificarii si caracterizarii conceptului de stres
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si examinarea formelor reactiilor si factorilor care conditioneaza aparitia stresului. In capitolul
teoretic sunt prezentate modelele teoretice ale coping-ului, cu o evidentiere explicita a strategiilor
de coping adaptative si dezadaptative. Un paragraf central al acestui capitol este dedicat analizei
caracteristicelor varstei adulte tinere, punand accent pe dezvoltarea psihosociala specifica acestei
etape, pe manifestarile stresului si pe strategiile de coping alese de tineri.

Analiza teoretica a problematicii stresului si a strategiilor de coping ne conduc la
urmatoarele conceptualizdri: initial, stresul a fost interpretat de catre W. Cannon, H. Selye, J.
Delay, J. Mason, B. McEwen, E. Sttellar, S. Siegel, 1. Ironson, N. Schneiderman, preponderent in
termeni biologici, fiind considerat o reactie globala a organismului la diverse solicitari interne si
externe, ce presupune in mod imperativ activarea elaboratda a mecanismelor fiziologice [4; 15; 38;
39; 40]; ulterior conceptul a avansat catre un cadru teoretic multidimensional, in care stresul, dupa
R. Lazarus, S. Folkman, S. Taylor, L. Pearlin, P. Fraisse, este inteles ca un proces dinamic ce
rezultd din interactiunea continud dintre exigentele mediului si procesele neurofiziologice,
cognitive si emotionale ale individului [16; 23; 25; 29]. Conform acestei paradigme cand exista o
incongruenta intre presiunile externe si capacititile adaptative ale individului se produc disfunctii
in mecanismele de autoreglare care sunt importante in pastrarea homeostaziei. Tn cadrul prezentei
cercetdri stresul este abordat ca fiind un proces ce tine de adaptare, ce apare cand cerintele
contextuale si resursele individului se afla in dezechilibru, experimentarea stresului mobilizeaza
concomitent §i interdependent mecanismele fiziologice, cognitive si emotionale, care sunt
conditionate de evaluarea subiectiva a circumstantelor, orientate la autoreglare si mentinerea
echilibrului functional.

Din perspectiva stiintifica, R. Lazarus, S. Folkman, S. Endler, J. Parker, C. Carver, M.
Scheier si W. Weintraub conceptul de coping poate fi definit ca un proces ce cuprinde abordari
cognitive si comportamentele pentru care opteaza indivizii pentru a gestiona presiunile si
exigentele mediului, a controla emotiile, a sprijini adaptarea si a mentine sandtatea. Remarcam
urmatoarele categorii de strategii de coping: coping orientat pe problema, orientat pe emotii si
evitante; precum si strategii de coping adaptative si dezadaptative; orientate pe sens si proactive
[4; 8; 16; 21; 24; 44].

Tineretea dupa D. Levinson, E. Erikson, D. Papalia, S. Wendkos Olds, R. Duskin Feldman,
J. Arnett, G. Vaillant, U. Schiopu, E. Verza, F. Golu, T. Cretu si D. David, este o etapd a
dezvoltarii umane care debuteaza la 20 si se incheie la 35 de ani si se remarca prin urmatoarele
trasaturi: un progres semnificativ al dezvoltdrii cognitive, emotionale si sociale, care ofera
26; 28; 33; 42; 45]. Tinerii se confrunta frecvent cu stresul, acesta fiind cauzat de provocarile

academice, de tensiunile sociale si familiale, schimbarile legate de identitate si independenta,
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precum si de emotii si sentimente si interrelationarea cu cei din jur, tipice pentru aceasta etapa de
dezvoltare.

Capitolul 2 ,, INVESTIGAREA EXPERIMENTALA A STRESULUI SI A STRATEGILOR DE
COPING LA TINERI” prezinta designul cercetarii experimentale, incluzand detalierea scopului,
a obiectivelor si a ipotezelor formulate, precum si caracteristicile esantionului si instrumentelor
psihodiagnostice utilizate. Tn continuare, sunt analizate rezultatele privind manifestarea stresului
la tineri de diferit gen si varsta; strategiile de coping adaptative si dezadaptative la tineri si tinere
de diferita varsta. De asemenea, sunt evidentiate si descrise in mod sistematic si integrat
interrelatiile dintre nivelurile de stres / strategiile de coping si personalitatea (stima de sine,
trasaturile de personalitate) la tineri.

Pentru realizarea investigatiilor am selectat un esantion de 227 tineri angajati in doud
organizatii comerciale, repartizati echilibrat pe gen, respectiv 114 tineri i 113 tinere. Varsta
participantilor a variat Intre 20 si 35 de ani, iar distributia conform vérstei a fost urmatoarea: 75
de tineri cu varsta cuprinsd intre 20 si 25 de ani, 78 de tineri intre 26 si 30 de ani, respective 74
de tineri intre 31 si 35 de ani. Scopul experimentului de constatare este: de a examina manifestarile
stresului, de a identifica strategiile de coping (adaptative si dezadaptative) la tinerii de diferit gen
si varsta, precum i de a evidentia interrelatiile dintre nivelul de stres / strategiile de coping si
personalitatea la tineri. Scopul propus se fundamenteaza pe un cadru de obiective: 1) evidentierea
modului si nivelurilor de manifestare a stresului la tinerii de diferit gen si varsta; 2) identificarea
evenimentelor stresoare experimentate de tinerii de diferit gen si varstd; 3) determinarea
strategiilor de coping adaptative si a celor dezadaptative la tinerii de diferit gen si varsta; 4)
investigarea legaturilor dintre nivelul de stres si strategiile de coping, precum si analiza
interdependentelor dintre strategiile de coping la tineri; 5) specificarea interrelatiilor dintre nivelul
de stres si stima de sine / trasaturile de personalitate, precum si dintre strategiile de coping si stima
de sine / trasdturile de personalitate la tineri.

In baza scopului si obiectivelor cercetirii au fost definitivate ipotezele pentru experimentul
de constatare:

1. Presupunem ca manifestarile stresului si alegerea strategiilor de coping la varsta adulta
tanara sunt influentate de gen, varsta si caracteristicile dezvoltarii individuale.

2. Presupunem ca tipul si frecventa evenimentelor stresoare variaza la tinerii de diferit gen
si varsta.

3. Presupunem ca nivelul de stres la tineri influenteaza strategiile de coping, tinerii cu
nivelul ridicat de stres utilizeaza mai rar strategii adaptative, si strategiile de coping nu
functioneaza izolat, ci formeaza un sistem interdependent, utilizarea unei Strategii

conditioneaza celelalte.
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4. Presupunem ca stima de sine determina nivelul de stres la tineri (perceptia stresului,
stresul perceput, stresul resimtit si riscul pentru imbolnavire), precum si tendinta de a
adopta strategii de coping (adaptative si dezadaptative) la tineri.

5. Presupunem ca anumite trasaturi de personalitate modeleaza atdt nivelul de stres trait de
tineri, cdt si preferinta pentru anumite strategii de coping (adaptative si dezadaptative) la
tineri.

Metodologia aplicatd include scale, chestionare si inventare aplicate pentru a examina
cuprinzator si precis urmatoarele variabile ale cercetarii: stres, strategiile de coping, trasaturile de
personalitatea la tineri. Tn cadrul experimentului de constatare, au fost aplicate urmatoarele
instrumente psihologice: Scala de perceptie a stresului dupa S. Levenstein, Scala de stres perceput
S. Cohen si G. Williamson, Chestionarul de evaluarea stresului individual J. Melgosa, Scala
evenimentelor stresoare pentru adulti Holmes-Rahe, Chestionarul COPE (C. Carver, M. Scheier
si J. Weintraub), Scala Stimei de Sine Rosenberg si Inventarul de personalitate Freiburg FPI.

Pentru examinarea stresului la tineri am utilizat Scala de perceptie a stresului dupa S.
Levenstein. Scala permite evidentierea modului in care tinerii experimenteaza si percep situatiile
zilnice ca stresante. Frecventele corespunzatoare pentru nivelurile redus, moderat si intens de stres

sunt prezentate n figura 1.

3,96%

22,47%

redus = moderat = intens

Fig. 1. Niveluri de perceptie a stresului in randul tinerilor (%)

Nivelul moderat de stres este cel mai frecvent intélnit in randul tinerilor, astfel 73,57% din
participantii la investigatie raporteaza acest nivel. Pentru 3,96% din tineri este specific nivelul
intens de stres. Tinerii cu nivel intens de stres se disting printr-un complex de manifestari si
modificari fiziologice, mentale, emotionale si comportamentale. Abilitatea de concentrare devine
vulnerabild, iar atentia fragmentard, ceea ce are repercusiuni asupra memoriei §i procesarii
informatiei. Tinerii demonstreaza dificultate si nesigurantd in luarea deciziilor, in mintea lor in
permanentd deruleaza scenarii problematice si ganduri legate de nereusite, esecuri si consecinte

negative ceea ce stimuleaza o presiune psihica si epuizare. Din trdirile emotionale se evidentiaza
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anxietatea, nelinistea, tensiunea si iritabilitatea. Acesti tineri manifesta retragere sociala, evitarea
circumstantelor stresante, o diminuare a performantelor profesionale. Caracteristicile descrise
afecteaza adaptarea si eficienta in viata cotidiana [48]. Aplicarea testului non-parametric U Mann-
Whitney confirma existenta diferentelor statistic semnificative in intensitatea stresului intre
scorurile tinerilor si cele ale tinerelor (U=3944,50, p=0,000) cu nivel mai ridicat de stres in randul
tinerilor. Vom interpreta un nivel mai intens de stres la tineri prin raspunsuri fiziologice mai
accentuate ceea ce conditioneaza o resimtire a stresului ntr-un mod mai puternic. Privitor tinerii,
existd anumite asteptari sociale si presiuni de rol ce conditioneazd ca acestia sa demonstreze
autonomie si performanta, ceea ce poate spori nivelul stresului resimtit, in timp ce tinerele recurg
la sprijinul celor din jur (familie, prieteni) ce atenueaza perceptia stresului si intensitatea acestuia.
Analiza rezultatelor prin testul statistic non-parametric U Mann-Whitney pentru stres la tinerii de
20 — 25 de ani si cei de 26 — 30 de ani prezintad diferente semnificative (U= 2168,000, p=0,006)
cu rezultate mai mari pentru tinerii de 26 — 30 de ani. Nivelul intens de stres atestat ih randul
tinerilor cu varste intre 26 — 30 de ani poate fi interpretat din perspectivd dezvoltativa si
psihologica ca fiind un rezultat al tranzitiei catre etapa finala a tineretii. Aceasta perioada implica
consolidarea identitatii, asumarea unor responsabilitati personale si sociale crescute, precum si
confruntarea cu incertitudini legate de viitorul profesional si personal. Factorii enumerati pot
contribui la intensificarea perceptiei stresului si la cresterea nivelului sau resimtit [48]. Tn vederea
examindrii detaliate a stresului am utilizat complementar Scala de stres perceput S. Cohen si G.
Williamson si Chestionarul de evaluare a stresului individual J. Melgosa. Pentru aceste teste am
obtinut rezultate asemanatoare, fapt conformat si prin coeficientii de corelatie intre perceptia
stresului si stresul perceput (r=0,305, p<0,01) / stres resimtit (r=0,462, p<0,01) si stres perceput
si stres resimtit atestam coeficienti de corelatie (r=0,251, p<0,01). Valorile coeficientilor ne permit
sa subliniem ca: tinerii care inregistreaza scoruri intense la perceptia stresului tind sa obtina
scoruri similare la stresul perceput; astfel tinerii cu nivel ridicat de stres conform Scalei de
perceptie a stresului dupa S. Levenstein au nivel ridicat si foarte ridicat la Chestionarul de
evaluare a stresului individual J. Melgosa. Aceeasi constatare este valabila pentru Scala de stres
perceput S. Cohen si G. Williamson si Chestionarul de evaluare a stresului individual J. Melgosa,
tinerii cu nivel intens de stres perceput inregistreaza niveluri ridicate si foarte ridicate de stres
resimtit.

Pentru a conceptualiza in mod complex stresul la tineri, am investigat evenimentele
semnificative din viata tinerilor din ultimele 12 luni traite. Din cele 43 de evenimente stresoare
din Scala evenimentelor stresoare pentru adulti, Holmes-Rahe, la tineri se regasesc 42 din acestea.
Tinerii se confrunta cu o varietate de evenimente stresante, atit cu caracter pozitiv, cét si negativ,

cum ar fi: Craciunul, vacanta, schimbarea obiceiurilor alimentare, schimbarea programului de
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somn, schimbari financiare, boala unei rude, modificarea unor obiceiuri si schimbarea unor
activitati de timp liber. Pentru tineri, situatii generatoare de stres cuprind: Craciunul, vacanta,
schimbarile financiare si schimbarea ocupatiei, iar printre evenimentele ce provoaca stres la tinere
enumeram: schimbarea programului de somn, schimbarea obiceiurilor alimentare, Craciunul,
schimbari financiare, boala unei rude, vacanta, boala, modificarea unor obiceiuri si schimbarea
unor activititi de timp liber. In concordantd cu varsta, la tinerii cu varste intre 20 si 25 de ani
identificdim urmatoarele evenimente stresoare: Craciunul, vacanta si schimbarea obiceiurilor
alimentare, schimbarea programului de somn, schimbarile financiare, boala unei rude,
modificarea unor obiceiuri si schimbarea unor activitati de timp liber. Pentru tinerii intre 26 si 30
de ani evenimentele cu potential stresant sunt: Craciunul, vacanta si schimbarile financiare.
Constatdm urmatoarele evenimente stresante in randul tinerilor de 31 si 35 de ani: Craciunul,
schimbarile financiare, boala unei rude, vacanta, si contraventii minore.

In intentia de a identifica strategiile de coping alese de tineri am administrat Chestionarul
COPE de C. Carver, M. Scheier si J. Weintraub care scoate in evidentd urmatoarele strategii:
strategiile de coping orientate spre problema, strategiile de coping orientate spre emotii si strategii
dezadaptative. Cele 3 categorii de strategii se regasesc la tinerii din esantionul cercetarii,

frecventele acestora sunt ilustrate in figura 2.
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Fig. 2. Frecventele pentru strategiile de coping in randul tinerilor (%)

O analiza cuprinzatoare a frecventelor ne permite sd mentiondm ca strategiile cele mai
frecvente pentru care opteaza tinerii sunt: reinterpretarea pozitiva (50,22%), recurgerea la alcool
si medicamente (39,65%), acelasi numar de tineri (38,32%) prefera planificarea, acceptarea si
orientarea pentru religie, fiind urmate in descrestere de strategiile: cautarea suportului social-

instrumental (35,24%), copingul activ (26,43%), cautarea suportului social-emotional (25,11%),
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eliminarea activitdtilor concurente (19,38%), descarcarea emotionald (16,74%), retinerea de la
actiune (16,30%), pasivitate mentala (15,86%), negarea (11,45%) si pasivitate comportamentala
(8,81%) [48]. Rezultatele inregistrare in randul tinerilor evidentiaza o prevalenta a strategiilor de
coping adaptative (att celor centrate pe problema cat si pe emotii) in fata situatiilor stresante cu
unele nuante semnificative privind utilizarea celor dezadaptative. Tabloul de rezultate in
descrestere este urmatorul: reinterpretarea pozitiva (50,22%), planificarea, acceptarea si
orientarea spre religie (38,32%), cautarea suportului social-instrumental (35,24%), copingul activ
(26,43%), cautarea suportului social-emotional (25,11%), eliminarea activitatilor concurente
(19,38%) si descarcarea emotionala (16,74%). Predominanta strategiilor adaptative, chiar daca
intensitatea aplicarii acestora este variatd, indicd cd cei mai multi tineri din lotul nostru
experimental dispun de mecanisme functionale de autoreglare cognitiva si emotionala. In acelasi
timp evidentiem recurgerea tinerilor si la strategii de coping dezadaptative, o strategie prevalenta
este recurgerea la alcool si medicamente (39,65%), pasivitate mentald (15,86%), negarea
(11,45%) si pasivitate comportamentala (8,81%). Existenta strategiilor dezadaptative (in special
recurgerea la alcool si medicamente) arata ca o parte din tineri Intimpina dificultati semnificative
in gestionarea eficientd a stresului si necesita interventii care sa presupuna suport psihologic. Tntre
strategiile de coping la tineri am obtinut 31 de corelatii semnificative care ne permite sa formulam
0 constatare importanta: strategiile de coping fie ele adaptative sau dezadaptative nu sunt selectate
separat de cdtre tineri, ci se inscriu intr-o structurd complexd de procese cognitive, emotionale si
comportamentale interdependente [48]. Tinerii care adoptd mai multe strategii de coping
adaptative se caracterizeaza printr-un echilibrul psihic stabil si o rezilientd crescutd in fata
stresului. Similar, corelatiile evidentiate intre strategiile de coping dezadaptative, arata ca acestea
se amplifica reciproc, ceea ce diminueaza eficienta de raspuns la stres si intensifica riscul pentru
dificultati psihologice. Pentru anumite strategii de coping evidentiem diferente statistic
semnificative Intre tineri si tinere: coping activ (U=3560,50, p=0,000), planificare (U=3245,50,
p=0,000), eliminarea activitdtilor concurente (U=5029,50, p=0,004), cautarea suportului social-
instrumental (U=4843,50, p=0,001), reinterpretare pozitiva (U=3930, p=0,000), acceptare
(U=4668,50, p=0,000), negare (U=4643,50, p=0,000), orientare spre religie (U=4977,50,
p=0,003), pasivitatea comportamentald (U=4750,50, p=0,001) si recurgerea la alcool si
medicamente (U=3733,50, p=0,000). Conform diferentelor expuse vom mentiona ca tinerii se
caracterizeaza prin strategii dezadaptative: negare, pasivitate comportamentald si recurgerea la
alcool si medicamente, iar tinerele prin strategii adaptative: coping activ, planificare, eliminarea
activitatilor concurente, cautarea suportului social instrumental, reinterpretarea pozitiva,
acceptare si orientare spre religie [44]. Diferentele de gen consemnate in strategiile de coping ar

putea fi explicate in modul urmator: diferentele biologice si hormonale, socializarea diferita a
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tinerilor si tinerelor pe parcursul dezvoltarii in etapele anterioare de varste, normele sociale si
culturale existente, accesul diferit la ajutor a tinerilor si tinerelor si dificultatea tinerilor de a
solicita ajutor. Diferente constatam pentru strategiile de coping la tinerii de diferita varsta: pentru
strategia negare intre tinerii de 20 — 25 de ani si cei de 31 — 35 de ani (U=2229,00, p=0,036) cu o
frecventd mai mare de selectare a acestei strategii de catre tinerii de 31 — 35 de ani. Diferente dupa
testul U Mann-Whitney atestam pentru pasivitate mentala intre aceleasi categorii de varste: 20 —
25 ani si 31 — 35 de ani (U=2755,5, p=0,940), tinerii de 31 — 35 de ani recurg mai frecvent la
pasivitate mentala. La fel conform testului U Mann-Whitney obtinem diferente pentru orientarea
spre religie intre tinerii de 26 — 30 de ani si cei de 31 — 35 de ani pentru strategia orientare spre
religie (U=2190,50, p=0,010), tinerii de 31 — 35 de ani aleg mai frecvent orientarea spre religie in
situatii stresante. Diferentele Inregistrate in alegerea strategiilor de coping intre grupele de varsta
se justifica prin imbinarea responsabilitatilor crescute de familie cu cariera ce ar putea determina
un stres mai intens la tinerii de 31 — 35 de ani. Totodata extinderea responsabilitatilor catre 31 —
35 de ani poate influenta resursele emotionale disponibile pentru selectia strategiilor active si
adaptative de coping, conditionand o selectie mai frecventd la mecanisme de coping mai putin
adaptative cum ar fi negarea si pasivitatea mentald. Cu referire la orientarea catre religie, odata cu
maturizarea tinerii mai frecvent cauta sens si confort in credintd atunci cand se confrunta cu situatii
problematice.

Trasaturile de personalitate la tineri au fost studiate prin aplicarea: Inventarului de
personalitate Freiburg FPI. Trasaturile de personalitate la tinerii cu diferite niveluri de perceptie
a stresului (redus, moderat si intens) conform Scalei de perceptie a stresului dupa S. Levenstein

sunt Infatisate in figura 3.
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Fig. 3. Trasaturile de personalitate la tinerii cu diferite niveluri de perceptie a stresului
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Mediile pentru trasaturile de personalitate la tinerii cu niveluri distincte de stres sunt
urmatoarele: tinerii cu nivel redus de stres demonstreaza cele mai mici medii pentru trasaturile de
personalitate: nevrozitate: 4,56 (v.m.), agresivitate spontana: 3,19 (v.m.), depresie: 4,82 (v.m.),
dominatie: 2,54 (v.m.) si labilitate emotionala: 5,35 (v.m.). Concomitent la tinerii cu nivel redus
de stres evidentiem medii mari la sociabilitate: 9,09 (v.m.), extraversiune — introversiune: 6,64
(v.m.) si masculinitate — feminitate: 7,25 (v.m.). Tinerii cu nivel intens de stres prezintd medii
mici la trasaturile de personalitate: agresivitate: 4,33 (v.m.), sociabilitate: 6,77 (v.m.),
extraversiune — introversiune: 4,88 (v.m.) si masculinitate — feminitate: 5,88 (v.m.). Totodata
acesti tineri au cele mai mari medii la trasaturile de personalitate: agresivitate spontana: 10 (v.m.),
depresie: 8,33 (v.m.), emotivitate: 6 (v.m.), inhibitie: 5 (v.m.) si labilitate emotionala: 8,44 (v.m.)
[47]. In concordantd cu coeficientii de corelatie expusi in tabelul de mai sus, de aceastd data
obtinem cinci coeficienti de corelatie pozitivi semnificativi intre perceptia stresului si nevrozitate
(r=0,278, p<0,01), intre perceptia stresului si agresivitatea spontand (r=0,273, p<0,01), intre
perceptia stresului si depresie (r=0,499, p<0,01), intre perceptia stresului si dominare (r=0,343,
p<0,01) si intre perceptia stresului si labilitate emotionald (r=0,489, p<0,01). Cele descrise ne
permit sd conchidem ca tinerii cu nivel intens de stres inregistreaza punctaj mai mare la trasaturile
de personalitate nevrozitate, agresivitate spontand, depresie, dominare si labilitate emotionala.
Distingem la tinerii cu nivel intens de stres urmatoarele caracteristici de personalitate: stari de
iritabilitate afectiva, tensiune, pesimism, impulsivitate, fluctuatii de dispozitie, neliniste,
nestdpanire, agresivitate verbala, tristete, necesitate de schimbari, sete de aventurd, tulburari de
somn, dureri si stari generale proaste [47].

Capitolul 3 cu titlul ,, DIMINUAREA STRESULUI LA TINERI IN CONDITII
EXPERIMENTALE” descrie experimentul formativ, proiectat si implementat cu precizarea
scopului, ipotezei, obiectivelor programului de diminuare a stresului si dezvoltare a strategiilor de
coping adaptative si principiilor metodologice aplicate in lucrul cu tinerii. In continuare, sunt
prezentate rezultatele referitoare la diminuarea stresului si dezvoltarea strategiilor de coping
adaptative, analizate prin comparatii multiple: Intre testul si retestul grupului experimental, intre
testul si retestul grupului de control si Intre retestul grupului experimental si cel al grupului de
control.

Scopul cercetarii doctorale pentru acest capitol rezida in elaborarea si implementarea unui
program orientat la diminuarea stresului si dezvoltarea strategiilor de coping adaptative la tineri.
Conform scopului am naintat urmatoarea ipoteza: presupunem ca implementarea unui program
va conduce la diminuarea semnificativa a nivelului de stres si la cresterea utilizarii frecventei

strategiilor de coping adaptative in randul tinerilor.
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Obiectivele programului de diminuare a stresului si dezvoltare a strategiilor de coping
adaptative sunt orientate la urmatoarele: 1) reducerea tensiunilor fiziologice cauzate de stres si
sustinerea restabiliri armoniei intre starea corporald si cea mentald; 2) optimizarea capacitatii de
evaluare si control cognitiv al situatiilor stresante prin restructurare interpretarilor disfunctionale
si cresterea sentimentului de autoeficacitate; 3) dezvoltarea abilitdtilor de autoreglare emotionala
pentru a gestiona echilibrat reactiile afective (anxietate, tensiune, iritabilitate) manifestate in
circumstantele stresante; 4) formarea abilitatilor de rezolvare a problemelor si luare a deciziilor in
vederea promovdrii unui coping orientat pe problema; 5) dezvoltarea comportamentelor de
autocontrol si gestionare eficientd a timpului; 6) imbunatatirea abilitatilor de comunicare si
solicitare a sprijinului social; 7) consolidarea resurselor personale si a dezvoltarii personale; si 8)
incurajarea implicarii in activitati sdnatoase si relaxante.

Programul orientat la diminuarea stresului si dezvoltarea strategiilor adaptative a fost
elaborat in conformitate cu principiile psihologice de baza printre care vom enumera: principiul
autocunoasterii si constientizarii, principiul restructurarii cognitive. principiul validarii
emotiilor si trairilor, principiul invatarii modelelor noi de comportament, principiul al
schimbarilor durabile, principiul sprijinului social in cadrul grupului [3; 11; 20; 22; 35; 46].

Programul de diminuare a stresului la tineri a avut in continut tehnici, activitati si exercitii
validate stiintific, selectate in concordantd cu necesitatile varstei tinere din diferite orientari
psihoterapeutice, incluzadnd abordarea cognitiv-comportamentalad (restructurare cognitiva,
rezolvare de probleme), abordarea umanista (autocunoastere, jurnalul reflexiv), abordari
experientiale (constientizarea emotiilor), terapii bazate pe mindfulness (meditatie si respiratie) si
interventii psihoeducationale (managementul timpului, dezvoltarea abilitatilor sociale). In acest
context vom enumera: tehnici de autocunoastere si de dezvoltare personala, tehnici de
constientizare a factorilor stresori, tehnica ABC, tehnici de restructurare cognitiva, exercitii de
constientizare §i exteriorizare a starilor afective si de reglare emotionala, tehnici de rezolvare a
problemelor si de planificare a activitatilor, tehnici de management al timpului, activitati de
antrenare a abilitatilor de comunicare §i consolidare a sprijinului social, jurnalul emotional /
reflexiv, tehnici de relaxare, respiratie si meditatie mindfulness si activitate fizica, igiena
somnului [1; 3; 6; 11; 12; 14; 18; 20; 22; 27; 35; 46].

Rezultatele obtinute de tineri au fost analizate in mod diferentiat, urmarindu-se modificarile
de medii in cadrului GE test si retest, examinarea mediilor din GC test si retest si in final
diferentele dintre cele doud grupuri la momentul retestdrii. O etapd importantd a presupus
examinarea internd a mediilor GE test si cele inregistrate in retest. Scorurile medii pentru perceptia

stresului sunt evidentiate in figura 4.
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Fig. 4. Compararea mediilor pentru perceptia stresului, stres perceput si stres resimtit la GE intre
test si retest

Mediile pentru perceptia stresului ale tinerilor din GE test sunt de 85,16 (v.m.) iar cei din
GE retest au obtinut o medie mai mica de — 68,08 (v.m.). Aplicarea testului Wilcoxon indica
prezenta diferentelor semnificative pentru perceptia stresului (Z=-3,066, p=0,002). in figura de
mai sus consemndm cd tinerii din GE test au o medie de 48,33 (v.m.), iar dupd aplicarea
programului de diminuare a stresului media scade pana la 43,33 (v.m.). Rezultatele testului
Wilcoxon arata diferente statistic semnificative pentru stres perceput la tinerii din GE test si retest
(Z=-3,071, p=0,002). Pentru stresul resimtit sunt medii distincte la tinerii din GE test (142,75
v.m.) si retest (111,5 v.m.). Diferentele identificate sunt atribuite implementarii programului de
diminuare a stresului la tineri care a fost axat pe constientizarea consecintelor stresului,
identificarea factorilor de stres, modificarea cognitiilor disfunctionale, dezvoltarea strategiilor de
coping adaptative, organizarea si managementul timpului, dezvoltarea si consolidarea relatiilor
sociale pozitive, recunoasterea si aprecierea punctelor forte [46].

Pe langa analiza stresului, vom prezenta valorile medii la strategiile de coping adaptative si

dezadaptative la tinerii din GE test si retest (figura 5 si 6).
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Fig. 5. Compararea mediilor pentru strategiile de coping la GE intre test si retest
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In cazul strategiilor adaptative tinerii prezinti urmatoarele medii: copingul activ: GE test —
10,75 (v.m.) si GE retest — 13,83 (v.m.); planificarea: GE test — 12,08 (v.m.) si GE retest — 15
(v.m.); eliminarea actiunilor concurente: GE test 11,08 (v.m.) si GE retest— 10,91 (v.m.); retinerea
de la actiune: GE test — 10,41 (v.m.) si GE retest — 10,25 (v.m.); cautarea suportului social-
instrumental: GE test si GE retest aceeasi medie — 11,91 (v.m.); cautarea suportului social-
emotional: GE test — 10,83 (v.m.) si GE retest — 14,58 (v.m.) si reinterpretarea pozitiva: GE test —
12,41 (v.m.) si GE retest — 14,75 (v.m.). Pentru céateva strategii de coping adaptative din cele
expuse conform testului statistic Wilcoxon se identifica diferente semnificative intre tinerii din
GE test si retest: copingul activ (Z=3,104, p=0,003), planificarea (Z=-2,965, p=0,003), cdutarea
suportului social-emotional (Z=-2,965, p=0,003) si reinterpretarea pozitiva (Z=-2,820, p=0,005).
Programul de diminuare a stresului la tineri a cuprins diverse tehnici si exercitii: de comportament
proactiv cum ar fi: planificarea, organizarea, prioritizarea; de Incurajare a comunicarii,
exteriorizdrii emotiilor traite, construirii relatiilor de sprijin, de dezvoltare a gandirii pozitive ceea

ce determina modificari importante in strategiile de coping adaptative.

Acceptarea — Hgg
Negarea —99,25
Descarcarea emotionala — f&ﬂ}?
Orientarea spre religie qﬂ)
Pasivitatea mentala —9?1%1
Pasivitatea comportamentala —{38578,5
Recurgerea la alcool / medicamente — §8§

0 2 4 6 8 10 12

B GE test ® GE retest

Fig. 6. Compararea mediilor pentru strategiile de coping la GE intre test si retest

Pentru strategiile adaptative se inregistreaza la tineri mediile: acceptarea — aceeasi medie la
GE test si retest 11,25 (v.m.); descarcarea emotionald: GE test — 10,16 (v.m.) si GE retest — 10,08
(v.m.) si orientarea spre religie: GE test — 12 (v.m.) si GE retest— 11,41 (v.m.), in cazul strategiilor
dezadaptative se observa mediile: negarea in GE test — 9,25 (v.m.) si GE retest — 9 (v.m.),
pasivitatea mentald in GE test — 9,41 (v.m.) si GE retest — 9,16 (v.m.), pasivitatea
comportamentala in GE test — 8,75 (v.m.) si GE retest — 8,58 (v.m.). Mediile prezentate pentru
strategiile de coping dezadaptative nu sufera modificari la tinerii din GE retest, vom explica acest

fapt prin: programul de diminuare a stresului la tineri a fost conceput pentru a dezvolta strategiile
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de coping adaptative, iar recurgerea mai rara la cele dezadaptative nu a fost ca obiectiv direct al
interventiei noastre, ci am presupus ca acestea se vor diminua ca efect colateral. Totodata
consideram ca strategiile de coping dezadaptative fac parte din niste modele comportamentale
invatate si devenite automate catre aceasta varsta si sunt mai dificile in modificare. Pentru a obtine
schimbari la nivelul acestor strategii, este nevoie de programe mai specifice si de o duratd mult

mai extinsa de timp.

GE test ===GE retest
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Fig. 7. Compararea mediilor pentru trasaturile de personalitate la GE intre test si retest

Conform figurii 7 se constata urmatoarele medii pentru trasaturile de personalitate la tinerii
din GE test si retest: la nevrozitate tineri din cadrul GE test au obtinut 9,15 (v.m.), spre deosebire
de cei din GE retest 7,16 (v.m.); la agresivitate spontana constataim medii apropiate la tinerii din
GE test 6,08 (v.m.) si pentru tinerii din GE retest 6,0 (v.m.); la depresie tinerii din GE test prezinta
8,16 (v.m.), iar GE retest 8,33 (v.m.); la emotivitate tinerii din GE test se caracterizeaza prin 6,67
(v.m.), iar GE retest 5,16 (v.m.); la sociabilitate tinerii din GE test au un scor mediu de 7,66 (v.m.),
iar in randul tinerilor din GE retest avem media de 7,66 (v.m.); la caracter calm GE test are o
medie de 5,25 (v.m.), iar GE retest — 8,0 (v.m.); la dominare tinerii din GE test ating o medie de
4,58 (v.m.), GE retest 5,0 (v.m.); la inhibitie tinerii din GE test inregistreaza — 4,5 (v.m.), iar GE
retest — 4,75 (v.m.); la fire deschisa tinerii din GE test Inregistreazd media de 6,41 (v.m.), iar GE
retest, o medie apropiata 6,33 (u.m.); la extraversiune — introversiune la tinerii din GE atestam o
medie de 5,66 (v.m.), iar pentru GE retest media este de 5,58 (v.m.); la labilitate emotionala: tinerii
din GE test dau dovada de o medie de 9 (v.m.), iar la tinerii din GE retest identificdm 6,25 (v.m.);
la ultima trasatura: masculinitate — feminitate tinerii au media de 6,91 (v.m.), iar GE retest —
6,75 (u.m.). Prin intermediul testului statistic Wilcoxon se observa diferente semnificative pentru
trasaturile de personalitate: nevrozitate (Z=-2,958, p=0,003), emotivitate (Z=-2,514, p=0,012),
caracter calm (Z=-3,216, p=0,001) si labilitate emotionald (Z=-2,831, p=0,005). Includerea

tinerilor Tn programul de diminuare a stresului, a facut posibild ca tehnicile si exercitiile de
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autocunoastere, de dezvoltare a strategiilor de coping adaptative, de relaxare si mindfulness,
precum si valorificarea unui mediu sigur si suport social in cadrului grupului au facilitat
promovarea stabilitdtii emotionale si prin urmare modificari In atenuarea nevrozitatii, emotivitatii
si labilitatii emotionale si o evolutie pozitiva a caracterului calm.

O alta etapa de analiza a fost descrierea mediilor pentru variabilele cercetarii: stres, strategii
de coping adaptative si dezadaptative si trasaturile de personalitate la tinerii din GC test si GC
retest. Mediile pentru stres (perceptia stresului, stres perceput, stres resimtit si riscul pentru
imbolnavire), precum si cele pentru strategiile de coping adaptative si dezadaptative si pentru
personalitate la tinerii din GC rest si situatia retest nu se modifica. Conform testului statistic
Wilcoxon se atesta o diferenta semnificativa pentru emotivitate (Z=-2,060, p=0,039). Emotivitatea
mai accentuatd la tinerii din GC retest poate fi sustinutd prin absenta inserdrii acestora in
programul de diminuare a stresului ceea ce ii face sd reactioneze mai intens la factorii si
circumstantele stresante. Experimentarea unui stres continuu, lipsa sprijinului din partea celor din
jur favorizeaza o reactivitate emotionala puternica.

O ultima etapa de comparatie pe care o vom expune in continuare este analiza mediilor
tinerilor din GE retest si GC retest. Mediile tinerilor pentru stres (perceptia stresului, stres perceput

si stresul resimtit) sunt indicate in figura 8.

GE retest Y 53,08

GCretest T 55,08

GE retest T /3 33

GC retest —49,08

GE retest T 111,5

GCretest N 144

0 20 40 60 80 100 120 140 160

Fig. 8. Compararea mediilor pentru perceptia stresului, stres perceput si stres resimtit la GE
retest si GC retest
Tinerii din GE retest au o medie mai mica (68,08 v.m.), comparativ cu cei din GC retest
85,08 (v.m.). Testul U Mann-Whitney prezinta diferente statistic semnificative intre rezultatele
tinerilor din GE retest si rezultatele tinerilor din GC retest (U=9, p=0,001). Consemnam ca tinerii
din GE retest prezintd o medie mai mica pentru stres comparativ cu tinerii GC retest. Astfel
mediile celor doua grupuri sunt: 43,33 (v.m.) si 49,08 (v.m.). In conformitate cu testul statistic U

Mann-Whitney pentru esantioane independente am obtinut diferente semnificative Intre
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rezultatele tinerilor din GE retest si GC retest (U=14, p=0,002). Conform cu figura de mai sus
vom mentiona ca media tinerilor din GE retest (111,5 v.m.) difera de cea a tinerilor din GC retest
(144 v.m.). Dupa testul U Mann-Whitney consemnam diferente statistic semnificative (U=0,
p=0,000) intre rezultatele tinerilor din GE retest si celor din GC retest. Diferentele evidentiate ne
permit s mentiondm ca schimbadrile aparute la tinerii din GE retest sunt conditionate de programul
de diminuare a stresului in care tinerii au exersat si invatat comportamente proactive, au dezvoltat
resurse psihologice proprii. Importante sunt si tehnicile de relaxare, respiratie si meditatie
mindfulness care au avut un impact benefic si pozitiv in eliberarea de tensiuni musculare,
inlaturarea agitatiei, diminuarea framantarilor interioare, anxietatii si fricilor, etc.

Figura 9 prezinta valorile medii pentru tinerii din GE retest si cei din GC retest pentru

strategiile de coping adaptative.

Coping-ul activ q 13,83
Planificarea ﬂ 15
Eliminarea activitatilor concurente [ 10,91

Retinerea de la actiune — 10,25
Cautarea suportului social-instrumental — H@}
Cautarea suportului social-emotional _44.-08—| 14,58
Reinterpretarea pozitiva q 14,75

H GE retest GC retest

Fig. 9. Compararea mediilor pentru strategiile de coping la GE retest si GC retest

Urmarind datele din figura 9 observam ca cele doud grupe care sunt comparate au valorile
medii diferite pentru strategiile adaptative. Pentru copingul activ, GE retest inregistreaza o medie
de 13,83 (v.m.), iar GC retest doar 10,5 (v.m.). Pentru planificare media GE retest este de 15,0
(u.m.), iar a GC retest este de 11,58 (v.m.). Pentru eliminarea activitatilor concurente GE retest a
nregistrat o medie de 10,91 (v.m.), in schimb cei din GC retest — 10,58 (v.m.). Pentru retinerea
de la actiuni, observam ca acei tineri din GE retest ce au participat la programul de diminuare a
stresului au inregistrat o medie egald cu 10,25 (v.m.), iar cei din GC retest este de 10,08 (v.m.).
Pentru strategia cautarea suportului social-instrumental GE retest inregistreaza o medie de 11,91
(v.m.), iar ce din GC retest 11,83 (v.m.). La strategia cautarea suportului social-emotional mediile
tinerilor sunt GE retest: 11,08 (v.m.), GC retest: 14,58 (v.m.). Statistic dupd testul U Mann

Whitney atestam diferente semnificative pentru copingul activ (U=16,00, p=0,002), planificare
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(U=62, p=0,001), cautarea suportului social-emotional (U=24,00 p=0,005) si reinterpretarea
pozitiva (U=26,50, p=0,007). Diferentele inregistrate se datoreaza programului de diminuare a
stresului, axat pe promovarea unor modele de comportament pozitiv.

Mediile pentru celelalte strategii de coping adaptative si cele dezadaptative la tinerii din GE

retest si GC retest sunt ilustrate in continuare in figura 10.

Acceptarea _1%245_[
Negarea B = 9.41
Descarcarea emotionala ——L0,0ﬁ
Orientarea spre religie —ﬂlﬂsl
Pasivitatea mentala —“9"16_l 10,91
Pasivitatea comportamentala _8"5$ 975
Recurgerea la alcool / medicamente —128%8

u GE retest GC retest

Fig. 10. Compararea mediilor pentru strategiile de coping la GE retest si GC retest

In cazul strategiilor de coping adaptative: la acceptare, tinerii din GE retest inregistreazi o
medie de 11,25 (v.m.), iar cei din GC retest — 11,41 (v.m.); la descarcarea emotionala, tinerii din
GE retest care au fost inclusi in programul de diminuare a stresului au obtinut o medie de 10,08
(v.m.), iar tinerii din GC retest — 11,0 (v.m.); la orientarea spre religie observam ca GE retest are
o0 valoare medie de 11,41 (v.m.), iar cei din GC retest — 11,25 (v.m.). Cu referire la strategiile de
coping dezadaptative: la strategia negare tinerii din GE retest inregistreaza o medie de 9,0 (v.m.),
iar cei din GC retest — 9,41 (v.m.); la pasivitatea mentald, respectiv aici GE retest inregistreaza o
valoare medie de 9,16 (v.m.), iar cei din GC retest — 10,91 (v.m.); la strategia pasivitatea
comportamentald GE retest a inregistrat o valoare medie egald cu 8,58 (v.m.), in schimb cei din
GC retest — 9,75 (v.m.). Inci o strategie de coping este recurgerea la alcool sau medicamente,
unde tinerii din GE retest inregistreaza o valoare medie egala cu 2,08 (v.m.), iar GC retest egala
cu 1,83 (v.m.). Stabilim diferente semnificative conform testului U Mann-Whitney pentru
pasivitatea mentala Intre grupuri (U=34, p=0,026). Vom consemna cd diferentele inregistrate se
datoreaza participarii tinerilor la programul de diminuare a stresului, unde acestia au fost instruiti
in privinta mecanismelor de coping. Acesta oferd tinerilor instrumentele necesare pentru a
gestiona eficient stresul si provocarile vietii. Dezvoltand abilitati sandtoase de coping, tinerii isi

pot intari rezilienta, mentine echilibrul emotional si face fatd mai bine dificultatilor zilnice.
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Totodata, aplicarea acestor mecanisme ajuta la imbunatatirea sanatatii mintale, a relatiilor si la
prevenirea comportamentelor nocive, promovand o adaptare sandtoasa si echilibrata.
In continuare vom prezenta mediile ale tinerilor pentru trasaturile de personalitate din GE

retest si GC retest, ce sunt infatisate in figura 11.

GE retest =—=GC retest
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Fig. 11. Compararea mediilor pentru trasaturile de personalitate la GE retest si GC retest

Pentru nevrozitate tineri din cadrul GE retest au 7,16 (v.m.), spre deosebire de cei din GC
retest 9,0 (v.m.); pentru agresivitate spontand evidentiem ca tinerii din GE retest au o medie de
6,08 (v.m.), si pentru tinerii din GC retest constatdm o medie de 6,5 (v.m.); pentru depresie tinerii
din GE retest — 8,33 (v.m.), iar tinerii din GC retest — 7,33 (v.m.); pentru emotivitate tinerii din
GE retest — 5,16 (v.m.), iar tinerii din GC retest — 6,25 (v.m.); pentru sociabilitate tinerii din GE
retest — 7,66 (v.m.), iar cei din GC retest au o medie de 7 (v.m.); pentru caracter calm tinerii din
GE test au obtinut o medie de 5,0 (u.m.), iar GC retest au obtinut 4,33 (u.m.); pentru dominare
tinerii din GE retest: 5 (v.m.), tinerii din GC retest: 5,16 (v.m.); pentru inhibitie tinerii din GE
retest: 4,75 (v.m.), iar GC retest — 5,33 (v.m.); pentru fire deschisa tinerii din GE retest: 6,33
(v.m.), tinerii din GC retest: 7 (v.m.); pentru extraversiune / introversiune tinerii din GE retest:
5,58 (v.m.), tinerii din GC retest: 5,74 (v.m.); pentru labilitate emotionala tinerii din GE retest: —
6,25 (v.m.), tinerii din GC retest — 7,91 (v.m.); pentru masculinitate / feminitate tinerii din GE
retest — 6,75 (v.m.), tinerii din GC retest — 6,16 (v.m.). Conform testului U Mann-Whitney, au fost
identificate diferente semnificative pentru urmatoarele trasaturi de personalitate: nevrozitate
(U=39,00, p=0,049), emotivitate (U=37,50, p=0,0,43), caracter calm (U=3,50, p=0,000), si
labilitate emotionala (U=33,00, p==0,021) intre rezultatele tinerilor din GE retest si rezultatele
tinerilor din GC retest. Diferentele pot fi explicate prin diversitatea tehnicilor utilizate in
programul psihologic de diminuare a stresului. Prin activitati care promoveaza dezvoltarea
personald, autocunoasterea si adoptarea de comportamente mai pozitive, tinerii au reusit sa
gestioneze mai bine emotiile, s dezvolte capacitatea de autoreglare si s cultive o perspectiva mai

optimista asupra vietii.
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CONCLUZII GENERALE SI RECOMANDARI
Investigatiile au vizat examinarea manifestarile stresului, a strategiilor de coping la tinerii
de diferit gen si varstd, precum elaborarea si implementarea unui program orientat la diminuarea
stresului si dezvoltarea strategiilor de coping adaptative la tineri.
Studiul teoretico-experimental al stresului si al strategiilor de coping la tineri permite
elaborarea urmatoarelor concluzii stiintifice:

1. Pe parcursul evolutiei termenului de stres acesta a fost conceptualizat predominant dintr-0
si externe ce presupunea activarea imediatd a mecanismelor fiziologice. Mai tarziu a fost
extins cadrul explicativ al stresului, acesta fiind prezentat ca un proces dinamic ce reiese din
interactiunea constantd dintre cerintele mediului si procesele neurofiziologice, cognitive si
emotionale ale individului. Conform acestei perspective, in momentul existentei unei
discrepante Intre presiunile externe si abilitdtile adaptative ale individului, apar disfunctii in
mecanismele de autoreglare, esentiale in mentinerea homeostaziei. Delimitarea proprie a
stresului, il prezinta pe acesta ca fiind un proces ce tine de adaptare, ce apare cand cerintele
contextuale si resursele individului se afla in dezechilibru, experimentarea stresului
mobilizeaza concomitent §i interdependent mecanismele fiziologice, cognitive si emotionale,
care sunt conditionate de evaluarea subiectiva a circumstantelor, orientate la autoreglare si
mentinerea echilibrului functional.

2. Stresul este o experienta frecventa in rdandul tinerilor cu o manifestare predominant in
intensitate moderata si ridicatd. Acesta fiind influentat de dimensiunile gen si varsta: tinerii
prezinta valori mai ridicate ale stresului comparativ cu tinerele. Din perspectiva varstei stresul
in niveluri mai ridicate se intalneste la tinerii de 20 — 25 de ani si 31 — 25 ani. Susceptibilitatea
spre imbolnavire, aceasta este mai ridicata la tinere, iar dintre grupele de varsta, cea mia
vulnerabila fiind cea de 20 — 25 de ani. Evenimentele ce determind stresul pot avea atdt
caracter pozitiv cdt si negativ si presupun multiple reconfigurari in viata cotidiana si in
structura sociala a tinerilor: Craciunul, vacanta, schimbarea obiceiurilor alimentare,
schimbarea programului de somn, schimbdri financiare, boala unei rude, modificarea unor
obiceiuri si schimbarea unor activitti de timp liber.

3. Interpretarea si analiza stresului la tineri este inseparabild de abordarea strategiilor de coping.
In randul tinerilor evidentiem strategii de coping adaptative si dezadaptative. Principalele
strategii de coping adaptative adoptate de tineri sunt: reinterpretarea pozitiva, planificarea,
acceptarea, orientarea spre religie, cautarea suportului social-instrumental, copingul activ si
cautarea suportului social-emotional. Mecanismele de coping dezadaptative alese de tineri

sunt: recurgerea la alcool si medicamente, pasivitate mentala, negarea si pasivitate
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comportamentala. In ceea ce priveste variabila gen, atestaim diferente in preferintele pentru
strategiile de coping. Dimensiunile de gen si varsta modeleaza selectia strategiilor de coping
utilizate de tineri: prin urmare vom puncta ca strategiile de coping dezadaptative sunt mai
frecvent folosite de tineri: negare, pasivitate comportamentald si recurgerea la alcool si
medicamente, pe cand la tinere predomina strategiile de coping adaptative: coping activ,
planificare, eliminarea activitatilor concurente, cautarea suportului social instrumental,
reinterpretarea pozitiva, acceptare si orientare spre religie. Conform abordarii de varstd, vom
sublinia cd la tinerii cu varste cuprinse intre 31 si 25 ani se observa o utilizare mai frecventa a
strategiilor de coping dezadaptative: negarea si pasivitatea mentala si strategia adaptativa:
orientarea spre religie.

Se evidentiaza o relatie intre intensitatea stresului si strategiile de coping la tineri, nivelul
ridicat de stres este asociat cu o aplicare redusa a strategilor adaptative si o crestere a celor
dezadaptative.

Strategiile de coping adaptative si dezadaptative functioneaza ca parte integrata a unui sistem
interdependent de procese cognitive, afective si comportamente. Adoptarea unei strategii
adaptative favorizeaza alegerea altor strategii de coping adaptative, acelasi model fiind atesta
si pentru strategiile dezadaptative.

Conturam legaturi importante stima de sine, trasdaturile de personalitate §i stres §i strategii
de coping la tineri. O stimd de sine scazuta coreleaza cu intensificarea stresului si cu
recurgerea la strategii de coping dezadaptative. Tinerii cu trasaturi de personalitate precum
nervozitate, agresivitate spontand, depresivitate, emotivitate, dominantd si instabilitate
emotionald experimenteaza un nivel mai ridicat al stresului, iar agresivitatea spontana si
dominanta influenteaza alegerea strategiilor dezadaptive.

Rezultatele investigatiilor au permis dezvoltarea unui model integrativ al stresului si al
strategiilor de coping la tineri care descrie modul in care stresul se manifesta conform
genului, varstei §i tipului coping, precum si interrelatiile cu stima de sine i trasdaturile de
personalitate.

Tinerii ce au fost inclusi in programul de diminuare a stresului demonstreazd modificari
semnificative in nivelul stresului (perceptia stresului, stres perceput si stres resimtit).
Schimbari se observa si in strategiile de coping, incluzand: copingul activ, planificarea,
cautarea suportului social-emotional si reinterpretarea pozitiva. De asemenea, se inregistreaza
calm si labilitate emotionald. Aceste rezultate se explica prin tehnicile din cadrul programului,

care au permis reglarea functionala, restructurarea cognitiilor disfunctionale, interpretarea
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realista a situatiilor stresante, optimizarea constientizarii afective si dezvoltarea resurselor
psihologice proprii.

9. Este importantd implicarea tinerilor intr-un program de diminuare a stresului pentru
sustinerea evolutiei unei personalitati echilibrate si a unei adaptari psihosociale armonioase.

Recomandari pentru implementare:

1. Metodele psihodiagnostice pentru examinarea stresului, strategilor de coping si a
personalitatii pot fi utilizate de catre psihologi si psihoterapeuti atat in evaluarea
domeniului psihosocial atat la tineri cat si 1a adulti.

2. Programul de diminuare a stresului si dezvoltare a strategilor de coping adaptative, poate
fi implementat de catre specialisti in vederea reducerii stresului la adolescenti, tineri si
adulti, precum si a problemelor conexe.

3. Principiile, explicatii si datele prezentate in lucrare, impreuna cu informatiile teoretice
si aplicative, pot fi diseminate catre specialisti (psihologi si psihoterapeuti) prin
publicarea unui ghid de bune practici.

Sugestii privind cercetirile ulterioare: Rezultatele lucrarii sunt importante pentru
conceptualizarea psihologiei stresului la tineri. Considerdm ca ar prezenta interes investigarea
integrativd a stresului la varste predecesoare tinerilor si la varstele ulterioare. O extindere al
studiului stresului la tineri ar fi studiul acestuia in anumite situatii particulare: burnout, mediul

digital si tehnologia.
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ADNOTARE

Vlas Irina, Modalititi de diminuare a stresului la tineri. Teza de doctor in psihologie.
Chisinau 2026

Structura tezei. Teza este constituitd din: adnotari (in limbile roméana, engleza si rusd), introducere, trei
capitole, concluzii generale si recomandari, bibliografia din 285 de surse bibliografice, 7 anexe, 132 pagini de text
de baza. Lucrarea cuprinde 43 figuri si 22 tabele. Rezultatele obtinute sunt publicate in 12 articole stiintifice.

Cuvinte-cheie: stres, strategii de coping, personalitate, diferente de gen, diferente de vérsta, program de
diminuare, tineri.

Domeniul de studiu: Psihologia dezvoltarii, Psihologia tanarului, Psihologia stresului.

Scopul cercetirii consta in a: examina manifestarile stresului si a strategiilor de coping la tinerii de diferit
gen si varsta, precum elaborarea si validarea unui program orientat la diminuarea stresului si dezvoltarea strategiilor
de coping adaptative la tineri. Obiectivele cercetarii: studierea literaturii stiintifice cu referire la stres, strategiile de
coping, caracteristicile stresului la tineri si instrumentele psihodiagnostice de examinare a stresului si strategiilor de
coping; evidentierea modului si nivelurilor de manifestare a stresului la tinerii de diferit gen si varsta; identificarea
evenimentelor stresoare experimentate de tinerii de diferit gen si varsta; determinarea strategiilor de coping adaptative
si a celor dezadaptative la tinerii de diferit gen si varstd; investigarea legaturilor dintre nivelul de stres si strategiile
de coping, precum si analiza interdependentelor dintre strategiile de coping la tineri; specificarea interrelatiilor dintre
nivelul de stres si stima de sine / trasaturile de personalitate, precum si dintre strategiile de coping si stima de sine /
trasaturile de personalitate la tineri; si elaborarea, implementarea si evaluarea eficientei unui program de diminuare a
stresului la tineri si dezvoltare a strategiilor de coping adaptative.

Rezultatele obtinute care contribuie la solutionarea problemei stiintifice importante vizeaza o abordare
si explicatie stiintificd si integrativa a stresului prin: examinarea modului In care acesta se manifesta la tinerii de
diferit gen si varstd, evidentierea si caracterizarea strategiilor de coping adaptative si dezadaptative la tineri in functie
de gen si varsta; analiza interrelatiilor dintre stres / strategii de coping si stima de sine / trasaturi de personalitate,
constatdri ce prezinta fundamentul pentru elaborarea si implementarea unui program de diminuare a stresului care a
contribuit la reducerea nivelului de stres, cit si la dezvoltarea strategiilor de coping adaptative.

Noutatea si originalitatea stiintifici a rezultatelor obtinute rezida din realizarea unui studiu teoretico-
experimental privind stresul si strategiile de coping in randul tinerilor cu varste Intre 20 si 35 de ani. Cercetarea a
permis fundamentarea unei baterii de instrumente psihodiagnostice complexe destinate examinarii stresului, a
strategiilor de coping si trasaturilor de personalitate, inclusiv a stimei de sine la tineri. S-au identificat tiparele de
manifestare si evolutie a stresului pe parcursul varstei tineri (de la 20 la 35 de ani), precum si particularitatile
strategiilor de coping adaptative si dezadaptative la tineri si tinere de diferita varsta. Au fost clarificate relatiile intre
stres, strategiile de coping si personalitate (stima de sine si trasaturile de personalitate) la tineri. A fost elaborat si
validat experimental un model de program orientat la diminuarea stresului si dezvoltare a strategiilor de coping
adaptative.

Semnificatia teoretici a lucririi. Constatarile studiului teoretico-experimental aduc o contributie
semnificativa la domeniile psihologia dezvoltarii si psihologia educatiei, furnizand cunostinte actualizate si integrate
privind dezvoltarea psihosociala a tinerilor prin consemnarea diferentelor de gen si de varsta in manifestarea stresului
si a strategiilor de coping, precum si interrelatiile detaliate dintre experimentarea stresului, a strategiilor de coping si
personalitatea (stima de sine si trasaturile de personalitate) la tineri. Rezultatele cercetarii, impreuna cu explicatiile si
concluziile formulate au o relevantd semnificativa pentru redefinirea si actualizarea abordarii dezvoltarii emotionale
si a personalitatii tinerilor In contextul disciplinelor: Psihologia dezvoltarii si Psihologia tanarului.

Valoarea aplicativa a lucrarii. Conceptele si principiile teoretice identificate in cadrul cercetarii privind
manifestarea stresului, strategiilor de coping si interdependentele dintre stres, mecanismele de coping si stima de sine
si trasaturile de personalitate pot servi drept referinte fundamentale in procesul de consolidare si dezvoltare integrata
si echilibrata a personalitdtii. Setul cu instrumente psihodiagnostice structurat si validat experimental este robust
pentru evaluarea sferei afective si a personalitatii la tineri si adulti putand fi utilizat de psihologi clinicieni,
psihoterapeuti etc. Programul conceput pentru diminuarea stresului si dezvoltarea strategiilor de coping adaptative,
poate fi aplicat atdt in prevenirea si reducerea stresului, cat si in abordarea altor dificultati emotionale sau altor
probleme asociate personalitatii, fiind util atat specialistilor din domeniul psihologiei, cat si beneficiarilor directi,
respectiv tinerilor si adultilor.

Implementarea rezultatelor stiintifice. Constatarile stiintifice ale cercetarii au fost integrate in procesul
educational si formativ al studentilor si masteranzilor fiind utilizate in cadrul disciplinelor: Psihologia proceselor
reglatorii, Psihologia tandrului, Gender psihologia, Psihologia clinicé si Psihologia medicald. De asemenea, aceste
rezultate au fost aplicate si In programele de formare continua.
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AHHOTANUSA
Buac Upuna. Cnoco0bl CHUKEHHS cTpecca B MOJI0A0M Bo3pacTe. [luccepranusi Ha COMCKaHHe Y4EéHO
cTeneHu A0KTOpa ncuxonaorun, Kmmunsy 2026.

Crpykrypa auccepranuu. Pabora cocTouT U3: aHHOTAIMi (HAa PYMBIHCKOM, aHIVIMMCKOM U PYCCKOM SI3BIKAX),
BBEJICHUS, TPEX IJIaB, OOLIMX BHIBOJOB U PEKOMEHAAINH, CITHCKA TUTEPATyphl U3 285 MCTOYHUKOB, 7 MPUIOKEHHHA 1 132
CTpaHUIl OCHOBHOIO TeKcTa. PaboTa BkiItoyaeT 43 pucyHKOB U 22 Tabau. Pe3ynbTaThl HCClie10BaHUS OIIyOIUKOBaHbI B 12
HAYYHBIX paboTax.

KnrodeBble cjl0Ba: CTpecC, KONMHI-CTPATETHM, JIMYHOCTb, TEHJEpPHBIE pPa3IM4Us, BO3pPACTHBIE pPa3Inuus,
IporpamMMa o CHIKEHUIO CTpecca, Hepruo MOJIOAOCTH.

Cdepnl uccnenopanus: Ilcuxonorus pa3sutus, Ilcuxonorus mononocty, [lcuxonorus crpecca.

Henn nccnenoBanus 3aKII0IACTCS B M3yYSHUH MPOSABICHUN cTpecca U KOMMUHT-CTPAaTEeTHH B MOJIOJOM BO3pacTe B
3aBHCHMOCTH OT TI0JIa ¥ BO3PACTa, a TAaKXKe B pa3pabOTKe U BaIUIALUH IIPOTrpaMMBbI, HAIIPABICHHOMN Ha CHIDKCHUE YPOBHS
cTpecca M pa3BUTHE AIAaNTHBHBIX CTPATETWil COBNAACHUS B IIEPHOJ MOJIOFOCTH. 3aJa4yd HCCJIeJOBAHMSA: H3ydUCHHE
Hay4yHOM JUTepaTypbl IO IpobieMe cTpecca, KOIMHI-CTpaTerMii B IEpPUOJ MOJOAOCTH, a TaKkxkKe aHalu3
MCUXOINATHOCTHIECKOTO MHCTPYMEHTApHsI IJIs UCCIIEJOBAHHSA CTpecca W KOIMMHT-CTPATETHil; BBIBICHHE CICNU(DUKH U
YPOBHEH IIPOSIBIEHUSI CTPECca B MOJIOJOM BO3pacTe B 3aBUCHUMOCTH OT IOJa U BO3DPAcTa; BBIBICHHE CTPECCOI€HHBIX
COOBITHI, TEepeKUBaeMBIX MOJOABIMH JIIOABMU B 3aBHCHMOCTH OT IIOJIa M BO3PACTa; ONpENENICHHE aJalTUBHBIX U
Jie3aalTUBHBIM KOIMHT-CTPAaTEruii B IEPUOJ] MOJIOJIOCTH B 3aBUCUMOCTH OT II0J1a X BO3PacTa; UCCIIEI0BaHUE B3aUMOCBSA3U
MEXIy ypOBHEM CTpecca M CTPaTeTHsAMH KOIIMHTA, a TAKXKE aHAINW3 B3aHMMOACHCTBHH MEXIy CTPATETHSAMH KOIHHTA y
MOJIOZI&KH; KOHKPETH3aLMsI B3aUMOCBSI3el MEXy YPOBHEM CTPECCa U CaMOOLIEHKOH / TMYHOCTHBIMYU YePTaMH, a TAKKe
MEX/y KOITHHT-CTPATETHAMH U CaMOOIIEHKOH / TMYHOCTHBIMH YepTaMU B MEPHO MOJIOJOCTH; pa3paboTka, BHEAPEHHE 1
OLleHKa 3(Q(QEKTUBHOCTH NPOTrPaMMbI [0 CHIDKEHHUIO CTPEcca U Pa3BUTHUIO aJalTHBHBIX KOIMHI-CTPATETHH B MEPHOJ
MOJIOJJOCTH.

Peménnas 3HaunMMasi Hay4Hasi npod/eMa 3aKJII0YAlOTCA B HAYYHOM MHTETPATHBHOM INOJIXO0JE K OOBSICHEHUIO
cTpecca depe3: aHamu3 (HOPM €ro NMpOSBICHHS, XapaKTEPHCTUKY ANANTHBHBIX W JE33JalTHBHBIX KOIMHT-CTPATETHil B
3aBUCHMOCTHU OT T'€HJICPHBIX U BO3PACTHBIX (DaKTOPOB; BHIABICHUE KOPPEIALMN MEXTy CTpeccoM / KONUHI -CTpaTerueil u
CaMOOIEHKOH / JIIMYHOCTHBIMU 4epTaMH. JlaHHBIE BBIBOABI MOCITYXXHIH (DYHIAMEHTOM JUIS CO3[aHHS M HPOTPAMMEI,
CIOCOOCTBOBABLIEH CHIXKEHUIO CTPECCa U Pa3BUTHIO aJalITUBHBIX KONUHI-CTPATErUil.

Hayynasi HOBH3HA M OPHTHMHAJBHOCTbL MOJIYYEHHBIX Pe3yJbTaTOB OOYCIOBIICHBI NPOBEICHHEM TEOPETHKO-
9KCHEPUMEHTAIILHOTO HCCIICIOBAHUSI CTPEcca U KOMHT-CTpaTeruii B BO3pacTHOi rpymre ot 20 no 35 net. VccnenoBanue
II03BOJIMJIO 0OOCHOBaHME KOMIIJIEKCHOH OaTapey MCHXOUarHOCTHUECKUX HHCTPYMEHTOB JUIS U3Y4EHUs CTPecca, KOIIMHT -
CTpaTernii ¥ TMYHOCTHBIX YePT, BKIIOYAs CAaMOOLCHKY. VieHTHOHITPOBaHEI MAaTTEPHBI IPOSBICHHS U JMHAMHUKA CTpecca
B nepuoa mosogoctu (¢ 20 mo 35 ner), a Tarke cnenupuKa aJanTHBHBIX M J1€3aJalTUBHBIX KOIMHI-CTpaTeruil B
3aBHCHMOCTH OT II0Ja M BO3pAacTa. YTOYHEHBI B3aHMOCBSI3M MEXAY CTPECCOM, KOIHMHT-CTPATETHAMH W ITHIHOCTBIO
(caMOOLIEHKO! U JIMYHOCTHBIMU YepTaMy) B IEepUO] MONofocTH. PazpaboTaHa U 3KCIEPUMEHTAIbHO IPOBEPEHa MOJENb
HPOTPAMMBI IT0 CHIDKEHHIO CTPECCA M Pa3BUTHS aalTHBHBIX KOTIMHT-CTPATETHi.

Teoperuueckass 3HAYMMOCTHL PpPadoThl. Pe3ynbTaTel NPOBEAEHHOTO  TEOPETHKO-IKCIEPUMEHTATBHOTO
HCCIIeIOBaHNUS BHOCAT CYIIECTBEHHBIH BKJIAJ B NCHXOJOTHIO Pa3BUTHS W IIENArOTHUECKYI0 IICHXOJIOTHIO, TIPETOCTABIIASL
AKTyaJIM3UPOBAHHBIC U MHTCIPUPOBAHHBIC 3HAHUS O ICUXOCOUUAIBHOM PasBUTUH MOJ'[OI[é)KI/I IOCpEACTBOM Q)chaunn
TEHJICPHBIX U BO3PACTHBIX Pa3NM4Mil B MPOSBICHHUAX CTpecca W KOMHMHT-CTPATEeTHH, a TakkKe JEeTalbHBIX B3aUMOCBs3ei
MEXy NEpeXUBAHUEM CTPECCa, KOMUHI-CTPATErUsIMH U JIMYHOCTBIO (CAMOOLIEHKOH M 4epTaMM JMYHOCTH) B MOJIOJOM
BO3pacTe. PesympTaTsl HccnenoBaHWA, HapsAmy co CHOPMYIHPOBAHHBEIMH OOBSICHEHHSMH W BBIBOJAMH, HMEIOT
CYIIECTBEHHOE 3HAU€HHE JUIS MepecMOoTpa U aKTyalu3alud MOJXOJ0B K 3MOLHOHAIBHOMY U JUYHOCTHOMY DPa3BUTHUIO
MOJIOAEXKHU B KOHTEKCTE TaKUX AUCIUILINH, Kak «[Icuxomorus pa3ssutus» U «IICHX0onOrust MOTOIEKM.

IIpakTHyeckasi 3HAYUMOCTb PadoThl. TeopeTHueckue MOJOXKEHUS U BBIABICHHBIC 3aKOHOMEPHOCTH, B XOJE
HCCIIeIOBAHUS MPOSBICHUHA CTpecca, KOIMUHT-CTPATETHi M B3aMMO3aBHCHMOCTEH MEXIy CTPECCOM, KOIMHT-CTPATETHi,
CaMOOIICHKON M 4YepTaMH JUYHOCTH, MOTYT CIyXHTh (pyHJaMEHTAJbHBIMU OPUEHTHPAMU B NPOIECCE KOHCOMMIALUM U
MHTETPATHBHOTO, cOAaaHCHPOBAHHOTO Pa3BUTHA THYHOCTH. CKOHCTPYHPOBaHHAs M 3KCIEPUMEHTAIBbHO MPOBEPEHHAS
MOJIeJIb TICHXOAMAarHOCTUYECKOTO HHCTPYMEHTAPUS SIBIISICTCS HAJIS)KHOU 1711 OLIeHKU a(heKTUBHOMN M JIMYHOCTHOU cep y
MOJTOIEKH U B3POCIBIX X MOXKET OBITh MCIONIB30BaHA KIIMHIYECKIMH IICHXOJIOTaMH, TICHXOTepaneBTaMu 1 1p. [Iporpamma
pa3pa60TaHHaﬂ JUIs1 CHU)KCHUSL YPOBHS CTpECCa M pa3BUTHA aJallTUBHBIX KOHMHF'CTpaTCFHﬁ, MOXKET MPUMECHATHCA KaK IJIst
npo(IITaKTHKY ¥ PeAyKIUH CTpecca, TaK U IpH paboTe ¢ APYTUMHU SMOIMOHATBHBIMA TPYIHOCTSMHU HIIH JTHYHOCTHBIMU
npoGyieMamu, OyLy4H MOJNE3HON Kak clenuaaicTaM B 00JIaCTH IICHXOJIOTHH, TaK U HEMOCPEACTBEHHBIM OeHeduimapam —
MOJTOJEKHU U B3POCIEIM.

BueapeHue HayyHbIX Ppe3yJabTaToB. JlaHHBIE TEOPETUKO-3KCIEPHMEHTAIBHOTO HCCICHOBAHUS  OBUIH
HMHTETPHPOBAHBI B 00pa30BaTENbHBIH MPONECcC MOATOTOBKH CTYIEHTOB M MaruCTPAaHTOB M HCIIONB3YIOTCA B paMKax
clenylomux aucHMIUIMH:  «[Icuxomorus perynsTopHbIX mpoueccoBy», «Ilcuxomorus wmosogoctny, «l'eHaepHas
ncuxoyorusy, «KianHnaeckas Nmeuxonorusy W «MeTuIHCKas MCHXOoIorimsy. KpoMe Toro, JaHHBIE Pe3ybTaThl ObLIH
BHEJPEHbI B IPOrPaMMBbI HENPEPBHIBHOTO NPO(HECCHOHATBHOTO 00pa30BaHys (TIOBBIIIEHNS KBATU(PHUKAIIN).
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ANNOTATION

Vlas Irina. Strategies to Reduce Stress Among Young Adults. Doctoral Thesis in

Psychology. Chisinau 2026.

Thesis structure. The thesis comprises abstracts in Romanian, English and Russian, an introduction, three
chapters, general conclusions and recommendations, a bibliography of 285 sources, 7 appendices and 132 pages of
main text. The work contains 43 figures and 22 tables. The research findings have been published in 12 scientific
articles.

Keywords: stress, coping strategies, personality, gender differences, age differences, intervention programme,
young adults.

Field of study: Developmental Psychology, Youth Psychology and Stress Psychology.

Aim of the research: To examine the manifestations of stress and coping strategies among young adults of
different genders and ages, and implement a programme focused on reducing stress and enhancing adaptive coping
strategies among this age group. Research objectives: to review the scientific literature on stress, coping strategies
and stress characteristics in young adults, as well as psychodiagnostic instruments used to assess stress and coping;
to identify the forms and levels of stress manifestation among young people of different genders and ages; to
determine the sources of stress experienced by this particular group; to distinguish between adaptive and maladaptive
coping strategies; to investigate the relationships between stress levels and coping strategies, as well as the
interdependence among coping strategies in young adults; to examine the associations between stress levels and self-
esteem/personality traits, as well as between coping strategies and self-esteem/personality traits; and to design,
implement and evaluate the effectiveness of a stress reduction programme for young adults, as well as the
development of adaptive coping strategies.

The research findings provide an integrative scientific approach to stress, contributing to the solution of
a significant scientific problem. This approach involves examining stress manifestations among young adults of
different genders and ages, identifying and describing adaptive and maladaptive coping strategies according to gender
and age, and analyzing the relationships between stress, coping strategies, self-esteem, and personality traits. These
findings provide a solid framework for the development and implementation of an effective stress reduction
programme, which has been proven to reduce stress levels and promote adaptive coping strategies.

Scientific novelty and originality. The originality of this study emerges from its theoretical and experimental
investigation of stress and coping strategies among individuals aged 20 to 35. The study has enabled the development
of a complex psychodiagnostic tests for evaluating stress levels, coping strategies, personality traits, and self-esteem.
It has also identified patterns in the manifestation and progression of stress across young adulthood, as well as
particularities relating to age and gender in adaptive and maladaptive coping strategies. The relationships between
stress, coping strategies, and personality traits (such as self-esteem) have been explained. Furthermore, an
intervention programme aimed at reducing stress and developing adaptive coping strategies was designed and
experimentally tested.

Theoretical significance. The findings of this theoretical-experimental study substantially contribute to the
fields of Developmental and Educational Psychology by providing updated and integrated knowledge on the
psychosocial development of young people. The research highlights differences in stress manifestation and coping
strategies according to gender and age, as well as the detailed interrelationships between stress experience, coping
strategies and personality traits such as self-esteem. Alongside the data interpretations and conclusions, these findings
are highly relevant for redefining and updating emotional and personality development approaches in young adults
within the disciplines of Developmental Psychology and Youth Psychology.

Practical value. The theoretical concepts and principles concerning the manifestation of stress, coping
strategies, and the interdependence of stress, coping strategies, self-esteem, and personality traits, as identified in the
study, could provide a solid foundation for integrated and harmonious personality development. The structured,
experimentally tested psychodiagnostic model can be used by clinical psychologists, psychotherapists and other
specialists to effectively assess the emotional state and personality of young people and adults. The intervention
programme, developed to reduce stress and improve adaptive coping strategies, can prevent and reduce stress, as well
as address other emotional difficulties or personality-related issues. This programme benefits both professionals and
their clients, including young people and adults.

Implementation of scientific findings. Research findings have been incorporated into undergraduate and
postgraduate education and training programmes, and are used in courses such as ,,Regulatory Psychology” ,,Youth
Psychology”, ,,Gender Psychology”, ,,Clinical Psychology” and ,,Medical Psychology”. Additionally, these results
have been applied in continuing professional development programmes.
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