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Abstract: Pentru prea multi adolescenti universitatea reprezintd un factor de stres emotional ceea ce duce
la aparitia dificultatilor de invatare, cu scaderea performantelor si cresterea absenteismului. Trebuie de luat
in consideratie faptul cd stresul psihic este cauzat doar de reactiile noastre la actiunea mediului
inconjurdtor. cantitatea stresului resimtit depinde doar de natura gindurilor noastre! Micsorarea nivelul de
stres poate fi realizat pentru un sir de tehnici propuse de profesionisti, astfel incdt procesul de invatare sa fie
mai usor.

Cuvinte cheie: stres, stres scolar

Dictionarul de psihologie, coordonat de Norbert Sillamy [3 p. 301], defineste stresul ca ,,stare 1n care se
gaseste un organism amenintat de dezechilibru sub actiunea unor agenti sau conditii care pun in pericol
mecanismele sale homeostatice”.

Golu. M. (1981) caracterizeaza stresul ca: ,stare de tensiune, disconfort, Incordare, determinatd de
agentii afectogeni cu semnificatie negativd, de frustrare sau de reprimare a unor motivatii, de dificultate sau
imposibilitate a rezolvarii unor probleme”[2].

In general stresul poate fi privit din trei unghiuri de vedere: ca reactie (tensionare), ca stimul (factor de
stres) si ca proces (tranzactie), anume din aceasta ultima perspectiva il vom descrie in modele de mai jos.

Stresul are consecinte negative atat asupra dezvoltarii psihice cit si fizice, ceea ce unii 0 numesc boala.
Selye introduce notiunea de "boala de adaptare". El recunoaste ca nu exista boald a carei unica si exclusiva
cauza ar fi stresul. Dar un stres prea puternic poate determina prabusirea mecanismelor de aparare ale
organismului. Stresul se poate concretiza in diminuarea normalitatii functiilor sau chiar in aparitia bolilor,
dar poate ajuta persoana aflatd intr-o stare de pericol si contribuie la accentuarea achizitiilor. Stresul poate
genera un disconfort temporar si, de asemenea, poate induce consecinte pe termen lung, poate altera starea de
sanatate a unui individ cat si bunastarea acestuia, provocand reactii functionale si organice.

Practic, stresul afecteaza intregul organism. Si, in afard de simptomele functionale sau organice, stresul si
consecintele sale - iritabilitate, anxietate, depresie - provoacd adesea probleme relationale, la studii sau la
serviciu ,,stresul genereaza stres”.

Deoarece stresul prin efectele negative asupra functionalitatii generale si asocierea acestuia cu alte
tulburari, cum ar fi cele anxioase, abuzul de substante chimice, constituie principala cauza de imbolnavire, in
ultima perioada specialistii i acorda o atentie deosebita. Cu toate acestea problematica stresului ramane a fi
in continuare una cotroversatd. Conceptul de stres este puternic ancorat in limbajul cotidian, acest fenomen
devenind atit de popular (cu sens de “cunoastere comund”) incat se uitd cd, de fapt, are o baza stiintifica
solida, ca a inspirat numeroase cercetéri si a consolidat o aliantd adesea ignorata intre medicina si psihologie.
noastre normale de rezolvare. Stresul este atunci cand te simti coplesit sau amenintat de mult mai multe
cerinte decat poti face fatd. Stresul afecteaza felul oamenilor de a gandi, actiona si simti. Adolescentii
studenti invatd sa raspunda la stres din experienta proprie si observand. Cele mai multe situatii stresante
pentru ei pot parea nesemnificative pentru adulti, pentru cé, au putine experiente anterioare din care sa
invete, chiar situatiile care cer o mica schimbare pot afecta sentimentele studentului de securitate si
siguranta.

Sursele de stres la studenti pot fi multiple si diferite: universitatea, relatia cu profesorul sau parintii,
performantele scolare impuse de parinte; relatia cu colegii, cu prietenii; conflictele cu prietenii; problemele
de comunicare in familie; conflicte cu fratii; violenta in familie; situatia financiard precara; abuz fizic,
emotional, sexual; neincrederea In propria persoand, probleme de imagine corporald; moartea sau pierderea
unei persoane dragi.

Semnele unui student supus factorilor de stres sunt evidentiate de refuzul scolar; frica despre siguranta lor;
dureri de stomac sau alte dureri; tristete; grija excesiva despre universitate; prieteni, familie, dificultate de
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relaxare si de somn. Studentii stresati pot prezenta: tulburari de invatare, debilitate mentald sau alte boli
cronice; etc. Cerintele si asteptarile parintilor, profesorilor, dar si spiritul competitiv de la universitate 1l pot
face pe student sda se simta stresat si presat, sa 1si piardd din dorinta de a asimila informatii, setea de
cunoagtere si curiozitatea. Aceste lucruri duc la invatatul mecanic, dar si la starea permanenta de stres la care
este supus studentul.

Studentii, desi sunt intr-o perioadd tulbure si plind de framantari, sunt la varsta inteligentei
nonconformiste. Imaginatia, puterea de creatie si perspicacitatea ating forme maxime. Idealurile de viata si
pregatirea profesionald incep sa capete contur si dispar in mod evident pasiunile vechi din copilarie, si de ce
nu chiar interesul pentru universitate.

Problema orientarii profesionale se pune diferit in functie de capacitatile intelectuale ale tanarului si de
dorinta profildrii pe un anumit domeniu de activitate. Pentru unii tineri viitorul profesional este un subiect
central, clar si in acest scop ei acorda un interes deosebit materiilor corelate cu viitoarea profesie.

Concluziile cercetatorilor cu privire la relatia dintre stres si randamentul scolar merg in paralel cu relatia
dintre nivelul de motivatie si invatare. Atat stresul cat si motivatia include stari ale impulsului care tind sa
energizeze procesul Invatarii.

S-a constatat ca atat stresul, anxietatea normala cat i cea nevrotica, faciliteaza invatarea mecanica si
tipurile mai putin dificile de invatare receptiva constientd, avand insa o influenta inhibitoare asupra temelor
complexe, mai dependente de priceperea de a improviza decét de perseverentd. Stresul studentului poate
determina devierea atentiei sale de la problema de rezolvat la cauza anxietitii pe care o traieste, adica a
sentimentelor sale de inacceptabilitate. Individul este insa constrans si rezolve problema si el poate recurge
la o solutie ,,salvatoare”, fie cautand in repertoriul sau o rezolvare plauzibild, fie simplificind problema prin
ignorarea informatiei esentiale, in cazul unei solicitari extreme studentul poate ,, Ingheta” mental, dand
raspunsuri repetitive, lipsite de valoare adaptativa.

In ceea ce priveste legitura dintre nivelul stresului si nivelul de anxietate s-au efectuat anumite studii pe
populatia scolara care au relevat corelatii semnificative, la fel ca intre stresul scolar si rezultatele scolare (S.
Nut, 2003). Asadar, cresterea stresului scolar este 1n relatie directa atat cu nivelul anxietatii studentului, cat si
cu rezultatele scolare scazute ale acestuia si aparitia reactiilor depresive.

Studiul a demonstrat ca stresul poate intensifica Invatarea sarcinilor complexe in cazul in care acestea nu
ameninta in mod serios respectul de sine, adica atunci cand nu sunt peste masurd de neobisnuite sau de
importante atunci cand anxietatea este moderata; sau cand cel care invata dispune de mecanisme eficiente de
contractare a anxietatii. Starea de anxietate, stresul, a fost in mod semnificativ asociat cu rezultatele scolare
mai slabe. Astfel, studentii care au obtinut scoruri ridicate de anxietate au fost de 7,7 si 2,4 ori mai predispusi
a se clasifica printre studentii cu rezultate slabe la invatatura. [1]

Atat pentru bdieti, cat si pentru fete, simptomele anxioase timpurii contribuie semnificativ la
functionarea adaptativa 1n universitate, in termenii rezultatelor la invatatura. Astfel, studentii anxiosi pot
evita angajarea 1n sarcini universitare noi sau pot avea lipsuri in dezvoltarea competentelor profesionale care
le sunt necesare pentru a se putea implica in alte sarcini cognitive mai dificile. La acesti studenti, in schimb,
creste riscul pentru viitoarele dificultati academice, concomitent cu diminuarea stimei de sine si a
autoeficientei.

Activitatile educationale devin din ce in ce mai dificile si solicitante pentru studentii din zilele noastre. Ca
atare, stresul este si el tot mai pronuntat. Totodatad stresul poate sa lucreze in favoarea celui stresat sau, cel
putin, poate fi ameliorat sau 1i pot fi diminuate efectele - doar dacd sunt oferite citeva alternative n acest
sens.

Specialistii [4] propun un sir de solutii care pot ajuta studentul sa-si imbunatateasca abilitatile de invatare,
s se pregdteasca mai bine pentru examene, sd micsoreze nivelul stresului, astfel incat procesul de invatare sa
fie mai usor.

- Calcularea si programarea timpului cat mai bine

- Alege un mediu de studiu potrivit - cheia succesului!
- Descoperirea stilului de a invata

- Practicarea vizualizarii

- Cultivarea optimismului

- Odihna suficienta

Stresul cronic poate pune in pericol abilitatea de a invata si de a memora diferite informatii, astfel incat
managementul stresului este una dintre necesitatile cele mai importante si, in acelasi timp, cele mai trecute
cu vederea. Practicand regulat tehnici de reducere a stresului, iti poti ameliora nivelul general al stresului si
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te poti pregdti mai bine pentru greutatile care urmeaza.
Mai mult, este necesar de a te pregati serios pentru examenele care urmeaza.

Trebuie sa intelegem ca stresul psihic este cauzat doar de noi ingine, de reactiile noastre la actiunea
mediului inconjurator: cantitatea stresului resimtit depinde doar de natura gindurilor noastre! De multe ori,
un diagnostic precis este dificil de stabilit, deoarece fiecare dintre noi rdspundem diferit la stres.

Exercitiu de relaxare. Exercitiul poate fi insotit de muzoterapie si aromoterapie.
a) Stati intins, relaxat, aproximativ doud minute, cu ochii inchisi. Incercati sa va imaginati incaperea in care
va aflati, initial imaginativ plimbati-va prin camera (de-a lungul peretilor), iar apoi parcurgeti aceasta cale
prin tot corpul — de la cap pana la célcaie si vice versa.
b) Inspirati usor si retineti aerul in plimani 3 secunde si apoi expirati-1 incet. Inspirati si expirati in timpi
egali. Respectati acest stil de respiratie timp de cinci minute. Daca nu e greu sa va tineti respiratia timp de 3
secunde, Incercati $i mai mult (pana la 10 secunde). Inspirati pe nas si expirati pe gurd. Totodata, Incordati
brusc toti muschii pentru cateva secunde, incercati sa simtiti Incordarea in tot corpul, la expirare relaxati-va.
Repetati de trei ori. Apoi stati relaxat cateva minute incercand sa simtiti greutatea propriului corp.

Este adevdrat, toate aceste sfaturi pot usura procesul de invatare, nsé ele nu inseamna nimic dacé nu se
depune tot efortul pentru a studia materia respectiva.
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