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IMPLEMENTAREA STRATEGIEI DE INTERVENTIE PSTHOLOGICA
PRIN METODE DE RELAXARE IN GESTIONAREA NIVELULUI
PERCEPUT DE STRES LA ADOLESCENTII SPORTIVI
IN PERIOADA PRECOMPETITIONALA
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In cadrul acestui studiu au fost identificate caracteristicile psihologice ale sportivilor
adolescenti necesare pentru controlul stresului si pentru atingerea performantei
sportive, stabilite nivelurile de manifestare a stresului, a anxietatii si a stimei de sine la
adolescentii sportivi In perioada precompetitionald, descrise particularitatile
psihologice ale manifestarii si gestiondrii nivelului de stres la adolescentii sportivi. S-a
demonstrat stiintific ca nivelul ridicat de stres In perioada precompetitionald poate fi
diminuat prin implementarea Programului de interventie psihologica prin tehnici de
relaxare pentru diminuarea stresului perceput al sportivilor adolescenti in pregatirea
precompetitionala. 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 precompetitionala a favorizat
diminuarea stresului perceput.

Cuvinte-cheie: stres, interventie psihologicd, tehnici de relaxare, anxietate, stimd de sine,
performantd, competitie.

REDUCING PERCIEVED STRESS IN COMPETITION TRAINING FOR
ADOLESCENT ATHLETES THROUGH RELAXATION TECHNIQUES
IN THE PRE-COMPETITIONAL PERIOD

In this study, the psychological characteristics of teenage athletes, necessary to
control stress and to achieve sports performance were identified; the levels of stress,
anxiety and self-esteem in teenage athletes in the pre-competitive period were
established and the psychological characteristics of the manifestation and management
of the level of stress in adolescent athletes were described. It has been scientifically
proven that the high level of stress in the pre-competitive period can be reduced by
implementing the Psychological Intervention Program through relaxation techniques
to reduce the perceived stress of teenage athletes in pre-competitive preparation. The
implementation of the Psychological Intervention Strategy through relaxation methods
in managing the perceived level of stress and anxiety as well as increasing the level of
self-esteem in adolescent athletes during the pre-competitive period favored the
reduction of perceived stress.

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

Stresul psihic constituie un subiect ce necesita o abordare mereu actuala
datoritd faptului ca acesta poate avea un impact negativ asupra starii de
sdndtate, cercetdtori precum P.M. Insel si W.T. Roth (2013), Ioan Bradu
Iamandescu (1999) demonstrand, cd factorii de stres pot afecta sistemul
imunitar al organismului, pe termen lung, putand creste riscul aparitiei bolilor
[1; 2]. Importanta deosebita acordata conceptului de stres, precum si a
metodelor de gestionare a acestuia poate fi observata in cadrul studiilor anuale
realizate de cdtre cea mai importanta organizatie profesionala in domeniu,
Asociatia Americana de Psihologie (APA), care din anul 2007 si pana in prezent
publica rapoarte cu privire la sursele de stres raportate de cdtre populatie si cum
acestea afecteaza activitatile zilnice [3]. De asemenea, pentru a sublinia si
importanta psihologiei sportului si a cadrului stiintific al acesteia, aceeasi
organizatie a recunoscut aceastd ramura prin intensificarea activitatii de
cercetare in acest domeniu [4].

Practicarea sportului implica, pe langd anumite calitati motrice esentiale, si
cultivarea ordinii, a rezistentei, practica unei discipline riguroase in
antrenament, dar mai ales in gandire, urmarind dezvoltarea permanenta a
omului atat din punct de vedere fizic, cat si mental si emotional. Stresul la
sportivi implica nevoia permanenta de adaptare si recadrare in raport cu
factorii de stres (R. Neil si colab. 2007) [5], fie ca ne referim la stresul
competitional si la cel legat de nivelul de performantd, gestionarea
accidentdrilor si a nivelului de durere, relatia cu antrenorul, stresul academic
etc. Astfel, pe langa antrenamentul fizic, tehnic si tactic, sportivii au nevoia de
sustinere si prin intermediul unui antrenament psihologic adecvat, care sa
implice gestionarea factorilor de stres, dar si optimizarea acelor laturi ale
personalitdtii sportivului ce conduc spre obtinerea performantei.

Stresul perceput In pregatirea competitionala a sportivilor adolescenti
reprezinta un element perturbator in viata contemporana, devenind un factor
insemnat in scdderea capacitdtii de raspuns la stimulii exteriori, influentand
negativ starea psihicd a persoanei. Nevoia constanta de echilibru si de
imbundtatire a starii de bine necesare pentru adaptarea sportivilor genereaza
tendinte de abordare stiintifica interdisciplinara a anxietatii precompetitionale
pentru identificarea unor noi strategii si mecanisme de gestionare a factorilor
de stres.

Importanta studierii acestei teme rezida din faptul cd mediul sportiv, fiind
extrem de competitiv, are un impact major asupra societdtii, definind de multe
ori un drum in viata ales de foarte multi copii si tineri, fiind extrem de important
orice pas facut in directia intelegerii acestei meserii si a nevoilor sportivilor.
P.Nieman (2002) subliniaza extrem de clar faptul ca activitatea fizica,

-353 -



27 INTERNATIONAL CONFERENCE OF APPLIED PSYCHOLOGY
,,Current Affairs and Perspectives in Psychological Research”
November 29-30, 2022

competitionald poate conduce la un nivel ridicat de stres si anxietate, sportivii
putand prezenta si un nivel al stimei de sine scdzut [3, p.310]. Considerdm ca
aceasta nevoie constantd a unui consilier si a unui ajutor psihologic este extrem
de importantd pentru un adolescent sportiv, nu doar pentru ca acesta sa
cunoasca si sa inteleaga schimbadrile prin care trece mintea si organismul lui, ci
si cum sd depdaseasca cu bine toate situatiile cu care s-ar putea confrunta pe
parcursul evolutiei sale.

Dificultdtile cu care se confruntd adolescentii sportivi in diminuarea
stresului perceput In pregdtirea precompetitionald, precum si necesitatea
construirii unor mecanisme functionale adecvate de gestionare a stresului, au
determinat evidentierea unei problemei de cercetare, care consta in cunoasterea
insuficienta de cdtre adolescentii sportivi a tehnicilor de relaxare pentru a face
fata stresului in perioada pregatirii precompetitionale.

In aceastd ordine de idei, scopul acestui studiu a constat in elaborarea,
fundamentarea teoretica si valorificarea experimentala a unui program de
interventie psihologica prin tehnici de relaxare pentru diminuarea stresului
perceput al sportivilor adolescenti in perioada precompetitionala.

Material si metode

Scopul, obiectivele si ipotezele cercetarii de constatare le-au constituit
identificarea surselor de stres si a simptomatologiei anxioase, a nivelului de
stres perceput, a nivelului de anxietate ca stare si trasaturd si a nivelului stimei
de sine la adolescentii sportivi, precum si particularitatile de interactiune dintre
aceste variabile. Experimentul a fost realizat In doud etape: prima etapa a
constat din realizarea unui studiu pilot in cadrul caruia au fost inclusi un numar
de 150 de participanti (N=150), iar la a doua etapa au fost inclusi un numar de
75 de participanti (N=75).

In cadrul primei etape am investigat stresul raportat, anxietatea raportats,
sursele de stres si simptomatologia anxioasa la un numar de 150 de persoane
de sex feminin, cu varste cuprinse intre 18 si 19 ani (Media= 18.38; A.S.= .30)
practicante de: gimnasticd ritmica (N=33), gimnastica aerobica (N=42), dans
clasic (N=45) si dans sportiv (N=30). Ulterior, in cadrul studiului constatativ au
rdmas un numar de 75 de persoane de sex feminin, cu varste cuprinse intre 18
si 19 ani (Media= 18.40; A.S.= .31), la care au fost investigate: nivelul de stres,
nivelul de anxietate ca stare si trisatura si nivelul stimei de sine. In acest grup
au fost inclusi participantii din studiul pilot care au prezentat cele mai ridicate
valori la scorurile de stres si anxietate. Toti participantii sunt membrii unui
centru sportiv particular din Bucuresti.

Colectarea datelor privind sursele de stres si anxietate au fost realizate prin
utilizarea:

1. Chestionarului stresului vietii sportivilor (Lu et al., 2012) [7];
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2. Testului de anxietate pentru competitia sportiva (SCAT) — Rainer Martens

(1977) [8];

3. Scala de Stres Perceput (PSS — Perceived Stress Scale) elaborata de Cohen si

Williamson (1988) [9];

4. Inventarul Anxietdtii ca Stare si Trasatura pentru Adulti (STAI) dezvoltat de

cdtre profesorul Charles D. Spielberger (1968) [10];

5. Scala Stimei de Sine elaborata de catre sociologul american Dr. Morris

Rosenberg (1989) [11].

Prelucrarea statisticd a datelor a fost realizata in Excel si prin intermediul
SPSS (Statistical Package for Social Sciences) versiunea 20, utilizandu-se analiza
descriptiva si analiza de corelatie bivariata Pearson.

Rezultate experiment constatativ

Din totalul de 150 de participanti la studiul pilot s-a observat o pondere mai
mare a subiectilor cu varsta de 18 ani si o luna (22 participanti, 14,7%), 18 ani si
2 luni (22 participanti, 14,7%) si 18 ani (21 participanti, 14%), In timp ce
ponderea cea mai redusa a subiectilor din punctul de vedere al varstei este de
18 ani si 11 luni (3 participanti, 2%). Sursele de stres identificate de catre
sportivii adolescenti participanti la cercetare au fost: performanta si
antrenamentele, urmate de relatia cu antrenorul si accidentdrile. Prezentdam mai
jos rezultatele obtinute In urma aplicdrii Chestionarului de stres al vietii
sportivilor, cu referire la sursele de stres specifice identificate de catre
participanti.

Tabelul 1. Distributia surselor de stres si a nivelului acestora

t
. Stres Stres 5 re.s Stres Stres relatii
Nivel ) . . relatie . ’
accidentari | performanta ’ antrenamente | interpersonale
antrenor
ridicat 55,3% 76,6% 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
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Prin descoperirea celor mai importante surse de stres din viata sportivilor
participanti la studiu putem identifica ulterior si care sunt nevoile acestora si
partile din activitatea lor care necesita imbunatdtiri sau o atentie mai deosebita.
Datele experimentului de constatare au indicat un nivel ridicat de stres si anxietate
ca stare si trasiturd si un nivel scizut al stimei de sine in perioada precompetitionald.
Starea emotionald de ingrijorare, de neliniste sau de tensiune nervoasa este
prezenta la un nivel ridicat in perioada precompetitionald si poate conduce la
tulburdri de somn sau alimentatie, inadaptare, stari de panica etc., ceea ce poate
crea un nivel ridicat de disconfort pentru adolescentii sportivi. Un nivel scazut
al stimei de sine indica 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 doar in activitatea competitionala,
ci si In ceea ce priveste starea generala de bine a sportivilor. Adolescentii
sportivi se confrunta cu emotii si ganduri negative, important fiind sa invete
cum sa le gestioneze pentru a putea performa la un nivel cat mai inalt in
perioada competitionala.

In urma studiului literaturii de specialitate si In urma rezultatelor obtinute
in cadrul experimentului constatativ, scopul experimentului formativ a fost de a
implementa un program de interventie psihoterapeutica ce are la baza tehnicile
de relaxare, pentru a diminua nivelul perceput de stres si 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 invdtat, astfel incat sa-
si poata controla mai usor emotiile negative, stdrile anxioase resimtite.

In cadrul experimentului formativ au participat de 60 de persoane de sex
feminin, cu varste cuprinse intre 18 si 19 ani (Media= 18.42; A.S.= .30), impartite
in 2 grupuri egale (grupul experimental — GE si grupul de control — GC).
Esantionul de cercetare a fost format din subiectii care au participat la
experimentul de constatare si au manifestat valorile cele mai ridicate ale
nivelului de stres si anxietate si valorile cele mai scazute ale nivelului de stima
de sine. Acesta a constituit criteriul de baza in selectarea si Impartirea
subiectilor in cele doud grupuri (GE si GC). De asemenea, in urma rezultatelor
obtinute, scorurile ridicate obtinute de participanti la nivelul de stres si
anxietate stare si trasatura, precum si scorurile scdzute la nivelul stimei de sine,
ne-au permis sa ii analizdm in experimentul formativ ca un grup de sine
statator.

Sedintele de relaxare s-au desfdasurat o data pe saptamana, pe parcursul a opt
luni consecutive, In perioada 9 ianuarie — 28 august 2021, durata unei sedinte
durand in medie cate 40 de minute, fiind realizate 33 de sedinte de interventie
psihologica. Sedintele s-au desfasurat intr-o sala de sport bine aerisita, cu o
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lumind nu foarte puternica si a fost utilizat un fond muzical cu sunete din
natura. Fiecare participant a completat un formular de consimtdmant, un
formular de protectie a datelor personale si a fost informat cu privire la scopul
studiului si tehnicile de relaxare utilizate. Prezentam mai jos schema etapelor
programului de interventie psihologica prin tehnici de relaxare pe care l-am

utilizat.
Programul de interventie psihologica prin tehnici de relaxare
Organizarea etapelor
programului de
interventie
] .
Prima Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa Etapa || Etapaa || Etapa Etapa
etapa all-a alll-a alV-a aV-a aVla || aVIl-a || VIII.a || alX-a aX-a
Exercitii || EXercitiide || Exercitiide || Exercitii || Exerciti Formarea || poena. || Relaxarea E‘T‘ﬁ de E«;&m de
o vizualizare || vizualizare de musculare “’?ag‘_’:’h mentul Musculara || V2% ‘_213'“ e ﬁ“
Ce? e a culorii aunuinor || improviza || incordare- ‘mel;ng;acu Autogen || Progresiva 'e&u‘;&cﬁ s;‘c’\l%ma
/| respitatie || oorerate || atb si pufos _tie relaxare e (Schultz) | | (Jacobson) plaja) antrenaments
| Regasirea ||| Eliberare de | [Constienti-"{|" o " Aducerea i p (Costienti | | | Dmimuarea || | Gairares |
Etiberare || “somde. meagi || zarea || ERee || e | Remas ) COECH duresi, ||| Dt
De ce? | destres si ammonie admgte emoeﬂox: Cl’este‘nea corp st e zonelor ’m | miscrii si
MR j incordare liniste si T h ettt ||| fereacu odilm3. incordate stressi | ||| formarea
’ b felaxare, || spontanei- msime ||| : s b reflexelor
|L | QT | N _Jrﬁbrﬁﬂ’ﬂ!&) 22 8
Respiratie || il | Lozalizarea ||| Stimulares | [ Atemarea | |( Viguslizare ||| [ Vievalizs
R Culoarea . RISy i -
abdominali | 2 Plutirea Puiul de imaginatieisi |  Decon- starirde s salide
B zonelor il g loc placut y
| mspiratie- P‘;mm demn | || penorul copac ce éncordate Sk mm' relzxase cul || cumeste oanenagt
Cum? e:p;:;—g : T albsi Cr;sgsr in :ncoxp ;1 [ pumi:;:‘h greum: _ ceade laja si
iz | Compui | | pufos P o || T | s | muschilor
{ / J

Figura 1. Reprezentarea grafica a etapelor programului de interventie psihologica
prin tehnici de relaxare

Rezultate si discutii

Am analizat rezultatele obtinute de catre participantii din cele doud grupuri:
experimental si de control (GE si GC), prezentand mai jos tabloul psihologic si
masuratorile initiale ale GE si GC 1n ceea ce priveste nivelul de stres perceput,
nivelul anxietatii si al stimei de sine. Am aplicat testul t pentru esantioane
independente, ale carui rezultate arata ca nu exista diferente semnificative la
inceputul experimentului intre cele doud grupuri asociate conditiei de control
si conditiei experimentale. Astfel, putem observa cd 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 minima 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
tfinalizeaza 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,
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situandu-se la un maxim de 4 la ambele grupuri. De asemenea, 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 si anxietate ca stare si
trasaturd si un nivel scazut al stimei de sine in perioada precompetitionald. Starea
emotionala de ingrijorare, de neliniste sau de tensiune nervoasa este prezenta
la un nivel ridicat in perioada precompetitionala si poate conduce la tulburari
de somn sau alimentatie, inadaptare, stdri de panica etc., ceea ce 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.

Dupa participarea GE la programul de interventie prin tehnici de relaxare,
am madsurat din nou nivelul variabilelor stres perceput, anxietate stare si
trasatura si stimd de sine pentru a analiza daca sunt diferente semnificative din
punct de vedere statistic intre cele doud grupuri. in urma rezultatelor obtinute
de cele doua 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 indica mentinerea unui nivel ridicat de stres resimtit, anxietate stare
si trasatura si un nivel scazut al stimei de sine.

Pentru participantii din GC valorile rezultate indica mentinerea
manifestdrilor 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
trasatura si imbunatatirea nivelului stimei de sine. 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 variabild analizata sunt prezentate in figura de mai jos.

M Grup control

M Grup experimental

o = N w B~ wu )]
1

Stres resimtit test Stres resimtit retest

Figura 2. Reprezentarea grafica a distributiei nivelului de stres resimtit al
participantilor in functie de grup
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Se observa cd nivelul de stres perceput de catre participantii din grupul de
control este in continuare la un nivel ridicat si cd nu au inregistrat valori diferite
la faza retest fati de faza test. In baza rezultatelor obtinute si ludnd in calcul
diferentele statistice ale scorurilor medii obtinute de subiectii GC si GE la
nivelul de stres perceput, mentiondm cd 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.

6
5
4 M /
3 X esgmmGrup control
2 = { \ el Grup experimental
1
0 T T T 1

Stres resimtit Anxietate stare  Anxietate Stima de sine

trasatura

Figura 3. Reprezentarea grafica a distributiei scorurilor de stres, anxietate si stima de
sine a participantilor in functie de grup in etapa retest

In Figura 3 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, la adolescentii
grupului experimental se observd o imbunatatire a nivelului stimei de sine
dupad realizarea interventiei psihologice.

Datele cercetdrii permit sustinerea ipotezei conform cireia nivelul de stres resimfit
este diminuat semnificativ la participantii care practicd exercitii de relaxare fata de cei
care nu practicd (m1=.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 redusa a estimdrii
diferentei dintre medii. Rezultatele permit sustinerea ipotezei conform cdreia
nivelul de anxietate ca stare este diminuat semnificativ la participantii care practicd
exercitii de relaxare fata de cei care nu practica (m1= .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 estimarii diferentei dintre medii.

Rezultatele obtinute permit sustinerea ipotezei conform cireia nivelul de anxietate
ca trasdturd este diminuat semnificativ la participantii care practicd exercitii de relaxare
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fata 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 superioard -2.46, exprimand o precizie redusd a
estimarii diferentei dintre medii. La fel, datele cercetdrii permit sustinerea
ipotezei conform cdreia nivelul stimei de sine este Imbunitdtitd semnificativ la
participantii care practicd exercitii de relaxare fata de cei care nu practica (m1=.07,
m2=2.61, t=53.05, df =49.09, p = .001).

Intervalul de incredere (95%) pentru diferenta dintre medii este cuprins intre
limita inferioara 2.58 si limita superioard 2.78, exprimand o precizie redusa a
estimarii diferentei dintre medii.

Concluzii

Adolescentii sportivi prezinta un nivel ridicat de stres resimtit in perioada
precompetitionald, asociat cu factorii: g@ndurile negative cu privire la competitia ce
urmeazd, lipsa unei bune igiene a somnului si a alimentatiei, probleme in familie,
asteptdrile din exterior, lipsa increderii in sine, implinirea propriilor asteptiri etc.,
prezinta un nivel ridicat de anxietate ca stare si trasatura si un nivel scazut de
stima de sine.

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 precompetitionala a favorizat
diminuarea stresului perceput. Interventia psihologicd prin implementarea
Programului de interventie psihologica prin tehnici de relaxare 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 anxietate, precum si prin cresterea stimei de sine cu
privire la evolutia competitionala.
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