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In mediul academic, din ce in ce mai des, se poate auzi despre stres, factor care
influenteaza extrem de mult viata studentilor, deoarece acestia se confrunta cu diferiti
factori stresori, care le afecteaza bunastarea psihologica, emotionala si sdnatatea men-
tala. In acest sens, se accentueaza importanta dezvoltarii rezistentei la stres, care presu-
pune capacitatea studentului de a face fata eficient presiunilor si adversitatilor, recupe-
randu-se rapid dupa experiente dificile. In context academic, stresul poate proveni din
mai multe surse, inclusiv presiunea examenelor, sarcinile didactice complexe, precum
si gestionarea echilibrului intre viata personala si cerintele academice. Rezistenta la
stres este esentiald In aceste situatii, deoarece permite studentilor sa abordeze aceste
provocari fard a se lasa coplesiti de emotii negative sau de anxietate. In acest context,
unul dintre factorii personali ai studentilor care poate contribui la 0 mai buna gestionare
a stresului este stima de sine.

In cercetarea realizatd am stabilit scopul cercetdirii care constd in determinarea
relatiei dintre stima de sine si rezistenta la stres la studenti. La nivelul ipotezei de cer-
cetare, presupunem ca: exista relatie semnificativa intre stima de sine a studentilor si
nivelul de stres perceput si rezistenta la acesta. Prin urmare, studentii cu nivele mai
ridicate de stima de sine vor avea un nivel de stres perceput mai scazut si vor manifesta
o rezistentd mai mare la stres.

Dupa G. Albu [1], stima de sine se refera la increderea in capacitatea proprie de a
gandi, in capacitatea de a face fatd provocarilor fundamentale ale vietii, iar conform lui
M. Rosenberg [2], stima de sine reprezintd un determinant important al starii de bine
psihologice, mai ales 1n perioada adolescentei.

M. Golu defineste stresul psihic ca pe ,,0 stare de tensiune, incordare si disconfort
determinata de agenti afectogeni cu semnificatie negativa, de frustrare sau reprimare a
unor stari de motivatie, de dificultatea sau imposibilitatea rezolvarii unor probleme” [3,
p- 481]. Marele Dictionar al Psihologiei stabileste faptul ca ,,termenul evoca tensiunea,
constrangerea impuse unei structuri mecanice” [4]. Astfel, stresul, indiferent de tipul
acestuia: eustres, distres, acut, cronic, fiziologic, psihologic [5], poate influenta starea
de bine a intregului organism.

Diagnosticul nivelului stimei de sine la studenti a fost realizat prin intermediul Tes-
tului pentru evaluarea stimei de sine Rosenberg, iar nivelul de stres perceput si rezistenta
la acesta a fost diagnosticat cu ajutorul Chestionarului Cohen-Williamson si respectiv,
Chestionarul rezistentei la stres (FO. B. lllep6arbix, 2005).
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Analiza rezultatelor oferd o imagine clara cu privire la impactul stimei de sine asu-
pra capacitatii de a gestiona stresul in mediul academic, si corelatiei dintre aceste doua
variabile. Esantionul de cercetare este constituit din 30 de studenti de la Universitatea
de Stat din Moldova. Acestia au varsta cuprinsa intre 20 si 40 ani, unii fiind angajati si
in campul muncii, factor care ar putea determina un nivel mai ridicat de stres.

Prin analiza corelatiei bilaterale, care se bazeaza pe coeficientul de corelatie Pear-
son, s-a observat o relatie semnificativa intre stima de sine si nivelul de stres perceput
si rezistenta la acesta a studentilor, unde =-0,614, p=0,05, df=30, rezultatele obtinute
indicand o relatie negativd moderatd, cu o semnificatie statisticd la limita acceptata.
Astfel, putem afirma ca pe masura ce stima de sine a studentilor scade, nivelul perceptiei
stresului de catre acestia tinde sa creasca, sau invers.

Constatarea unui nivel mediu spre 1nalt de stres la studenti determina elaborarea
recomandarilor pentru diminuarea acestuia: planificarea eficienta a timpului, prin stabi-
lirea prioritatilor si utilizarea unui program de studiu care ar oferi si timp pentru odihna;
realizarea exercitiilor fizice regulate; alimentatia sanatoasa si somnul adecvat; utilizarea
tehnicilor de relaxare, precum respiratia profunda, meditatia sau yoga; comunicarea
eficientd si deschisa cu colegii si profesorii In ceea ce priveste provocdrile si Ingrijo-
rarile; divizarea sarcinilor mari in etape mai mici; planificarea pauzelor regulate intre
perioadele de studiu pentru a mentine concentrarea si a evita suprasolicitarea; cautarea
sprijinului social din partea prietenilor, familiei sau a consilierii, in scopul abordarii
aspectelor emotionale ale stresului.
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