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Rezumat. In cadrul acestui studiu a fost evaluat stresul perceput de catre sportivi si dansatori de
performantd in perioada precompetitionald la adolescenti si tineri. Pentru construirea unor mecanisme
functionale adecvate de gestionare a stresului la tinerii sportivi si dansatori este necesara o pregatire mentala,
o buna pregatire psihologicad. Rezultatele obtinute demonstreaza ca nivelul de stres perceput in perioada
precompetitionald a sportivilor adolescenti poate fi diminuat si nivelul de stima de sine poate fi imbunatatit,
aplicand un Program de interventie prin tehnici de relaxare psihologica.

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

REDUCING PERCIEVED STRESS IN COMPETITION TRAINING
FOR ADOLESCENT ATHLETES THROUGH RELAXATION TECHNIQUES

Abstract. This study assessed the stress perceived by athletes and performance dancers in the pre-
competitive period in adolescents and young adults. In order to build adequate functional mechanisms for
managing stress in young athletes and dancers, a mental preparation, a good psychological preparation, is
necessary. The obtained results demonstrate that the level of stress perceived in the pre-competitive period
of'adolescent athletes can be reduced and the level of self-esteem can be improved, applying an Intervention
Program through psychological relaxation techniques.

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

Introducere

In mediul competitional, sportivii si dansatorii de performanti sunt supusi unui nivel
de stres imens, cumulat cu efortul fizic intens, astfel necesitind o bund pregatire
psihologica. Fiind directionati Tncd de mici catre performanta, dorinta de a ajunge cei mai
buni, alaturi de reusite, trec si prin experientele infrangerilor, invatand cd emotiile si stresul
fac parte din viata sportiva si ca, daca doresc sd castige, trebuie sd invete sa le stapaneasca,
sa le domine, s fie motivati, sa lucreze cu mintea si corpul lor, sd evolueze in permanenta,
sa construiasca un rol asa cum 1l simt Tn magnifica lume a sportului si a artei. Consideram
ca, fara o pregatire si un antrenament mental adecvat, realizat constant, acestia nu ar avea
posibilitatea de a atinge un nivel de performanta ridicat.
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Tema aleasa pentru cercetare este deosebit de importanta, fiind de cele mai multe ori
prea putin abordata, in timp ce mediul sportiv are un impact major asupra societatii,
definind de multe ori un drum in viatd ales de foarte multi copii si tineri. Sportivii si
dansatorii pot experimenta dureri cumplite, accidentari peste care trebuie sa treaca, de cele
mai multe ori, extrem de repede, chiar daca organismul nu este in totalitate recuperat,
datorita faptului ca risca pierderea formei fizice si competitionale si atunci tot efortul depus
in timp ar fi inutil, se pot confrunta cu problemele cu greutatea corporala si toate traumele
psihologice rezultate de aici, emotiile puternice, care trebuie sa Invete sd le controleze.
Acestea sunt doar cateva dintre situatiile extreme la care este indicat pentru dansatori si
sportivi sd gdseasca o solutie, un ajutor, o sustinere si sd caute un raspuns la toate aceste
probleme, dar si modalitati de a le depasi. Consideram ca, aceasta nevoie constanta a unui
consilier si a unui ajutor psihologic poate fi resimtita foarte frecvent, de aceea, este extrem
de important orice pas facut in directia intelegerii acestor meserii si a nevoilor dansatorilor
si a sportivilor.

Stadiul actual al cercetarilor legate de tema abordata, arata interesul din ce in ce mai
crescut pentru cercetarea Tn domenii precum dansul si sportul de performanta si necesitatea
implicarii si a specialistilor din domenii conexe. Datoritd faptului ca stresul reprezinta o
problemd extrem de importantd cu care se confruntd omul modern, construirea unor
mecanisme functionale adecvate de gestionare a stresului la tinerii sportivi si dansatori
constituie un tel important si o necesitate in viata omului acestui secol.

Studiile de specialitate importante care au abordat sportul si dansul au fost realizate
de savanti precum: L. Honkomp, care a publicat un studiu (2021) in care a fost folosita
tehnica de Relaxare Musculard Progresiva (Jacobson) in vederea scaderii anxietatii la
jucatoarele de fotbal cu varsta cuprinsd intre 18 si 25 de ani. Rezultatele studiului au aratat
faptul ca nivelul anxietatii a scazut usor la participantele din grupul experimental, dar si
faptul ca este nevoie de o perioada mai lunga de timp de utilizare a acestei tehnici pentru
obtinerea unor rezultate mai importante [15]. Conform M. Kellmann (2010) gasirea
echilibrului intre mecanismele de coping si recuperarea in urma accidentdrilor reprezinta
etapa cea mai importanta in vederea Tmbunatatirii performantei sportive [16]. R. Neil si
colaboratorii (2007) au realizat o analiza cu privire la necesitatea reconceptualizarii
stresului competitional la sportivii de performantd. Autorii sunt de pérere ca definirea
corecta si studiul situatiilor stresante si capacitatea sportivilor de a face fatd acestora
reprezintd aspecte foarte importante ce ar ajuta lumea academica, dar si practica de
specialitate [18]. M.J. Hamlin et al. (2019) sunt de parere ca riscul aparitiei accidentarilor,
dar si al scaderii performantelor apare atunci cand sportivii sunt supusi situatiilor stresante
excesive [13]. In studiul publicat de H.A. Hashim si H. Hanafi (2011) au fost utilizate douz
tehnici de relaxare: tehnica de relaxare musculard progresiva si trainingul autogen in

vederea imbunatatirii starilor emotionale ale adolescentilor jucatori de fotbal. Rezultatele
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studiului au indicat scaderi semnificative post-interventie pentru subscalele: tensiune,
depresie, confuzie, oboseala [14]. In ceea ce priveste subiectii dansatorii profesionisti, in
marea lor majoritate, studiile de specialitate abordeaza accidentarile suferite de acestia si
managementul durerii [§]. Desi D. Krasnow et al. (1999) [17] au realizat un studiu in care
au urmadrit corelatia dintre stres, accidentari si nevoia de perfectionism la tinerii dansatori
si la gimnasti, cercetarea urmareste mai ales tipurile de accidentari care apar mai des la
subiectii alesi, autorii concluzionand faptul ca nivelul de stres reprezinta o variabila care
necesita viitoare studii.

Am considerat esentiald alcdtuirea unui Program de interventie prin tehnici de
relaxare psihologica pentru tinerii sportivi si dansatori, de pregdtire mentald care sa
cuprinda: sedinte de consiliere psihologica, exercitii de relaxare, tehnici de autosugestie
constientd, tehnici de vizualizare, tehnici de crestere a stimei de sine, exercitii care sd ajute
la scdderea durerilor cu care se confruntd zilnic, tehnici de ordonare a gandurilor, de
stdpanire a emotiilor, un plan de imbunétatire a stimei de sine si a Increderii in propriile
forte etc., pentru a depasi cu bine orice obstacol ce intervine in mintea lor si sd reuseasca
sa ajunga la rezultatul dorit.

Scopul acestui studiu a constat in evidentierea diminudrii nivelului perceput de stres
s1 anxietate si cresterea nivelului stimei de sine In perioada precompetitionald la
adolescentii sportivi, Tn urma elaborarii si aplicarii unui Program de interventie prin tehnici
de relaxare psihologica.

Ipoteza de cercetare. Am presupus cd: adolescentii sportivi si dansatori prezintd un
nivel ridicat de stres si anxietate si un nivel scdzut de stimd de sine in perioada
precompetitionald si ca exista o relatie de interdependenta intre stres si anxietate, respectiv
intre stres si stima de sine si Intre anxietate si stima de sine, iar nivelul de stres perceput In
perioada precompetitionald a sportivilor adolescenti poate fi diminuat si nivelul de stima
de sine poate si Tmbunatitit, aplicind un Program de interventie prin tehnici de relaxare
psihologica.

Materiale si metode. Cercetarea experimentald a fost realizatd in perioada 2020-
2021, experimentul de constatare fiind realizat in doua etape: initial a fost realizat un studiu
pilot, in cadrul caruia am investigat stresul raportat, anxietatea raportata, sursele de stres si
simptomatologia anxioasa, la care a participat un numar total de 150 de persoane de sex
feminin, cu varste cuprinse intre 18 si 19 ani (Media= 18.38) practicante de: gimnastica
ritmica (N=33), gimnastica aerobica (N=42), dans clasic (N=45) si dans sportiv (N=30).
Rezultatele studiului pilot au indicat faptul cd nenumadratele surse de stres cu care se
confrunta sportivii le pot influenta aparitia si mentinerea simptomatologiei anxioase, atat
cognitivd cat si somatica, fiind necesara o analizd mai aprofundatd cu privire la stresul
perceput ca predictor al anxietatii, cele doua fatete ale anxietatii (stare si trasaturd), dar si

corelatia stresului cu stima de sine ca predictor si mediator al acestuia.

92



Alexandra - Cristina Nicolescu, Aurelia Glavan

In cadrul celei de a doua etape a studiului constatativ au participat un numar 75 de
persoane de sex feminin, cu varste cuprinse intre 18 si 19 ani (Media= 18.40), la care au
fost investigate nivelul de stres, nivelul de anxietate ca stare si trasatura 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. Participantii la cercetare erau elevi in
clasa a XII-a la diferite licee din Bucuresti si erau membrii ai unui Club Sportiv particular
din Bucuresti. Esantionarea in cadrul experimentului de constatare s-a produs aleatoriu.
Justificarea esantioanelor din experimentul de interventie a tinut de rezultatele obtinute la
scalele aplicate in cadrul experimentului de constatare, acolo unde scorurile de stres si
anxietate erau ridicate si cele pentru stima de sine erau scazute.

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

1. Chestionarul stresului vietii sportivilor (Lu et al., 2012)
2. Testul de anxietate pentru competitia sportiva (SCAT) — Rainer Martens, (1977).

[ar colectarea datelor privind nivelul de stres, nivelul de anxietate si nivelul de stima
de sine, precum si testarea si verificarea ipotezelor formulate, pentru realizarea obiectivelor
trasate si atingerea scopului cercetdrii, au fost realizate prin utilizarea urmatoarelor
instrumente de cercetare:

1. Scala de Stres Perceput (PSS — Perceived Stress Scale) elaboratd de Cohen si

Williamson

1. (1988).

Inventarul Anxietatii ca Stare si Trasatura pentru Adulti (STAI), dezvoltat de catre

Charles D. Spielberger (1968) .

3. Scala Stimei de Sine elaborata de catre sociologul american Dr. Morris Rosenberg

(1989) [21].

Inainte de administrarea instrumentelor utilizate in cadrul cercetirii, participantii au
fost informati despre instructiunile de utilizare si despre confidentialitate, semnand
consimtamantul informat pentru a participa in cadrul proiectului de cercetare.

Metodele de colectare a datelor si metodele statistice utilizate in cadrul cercetarii au
fost: interviul, observatia, testarea, chestionarea si experimentul. Prelucrarea statistica a
datelor a fost realizatd in Excel si prin intermediul SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) versiunea 20, utilizdndu-se analiza descriptiva si analiza de corelatie bivariata
Pearson. Datele empirice obtinute in cadrul experimentului au fost supuse prelucrarilor
statistice corespunzatoare, iar rezultatele au fost prezentate in cadrul tabelelor si al
graficelor.

In cadrul experimentului formativ, care a avut drept scop implementarea unui program
de interventie psihoterapeutica prin tehnici de relaxare, pentru a scadea nivelul de stres

perceput si de anxietate si pentru a creste nivelul stimei de sine, au participat un numar de
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60 de persoane de sex feminin, cu varste cuprinse intre 18 si 19 ani (Media= 18.42),
impartite Tn 2 grupuri egale (grupul experimental — GE si grupul de control — GC).
Esantionul de cercetare a fost format din subiectii care au manifestat valorile cele mai
ridicate ale nivelului de stres si anxietate si valorile cele mai scazute ale nivelului de stima
de sine, in cadrul constatarii. Acesta a constituit criteriul de baza in selectarea i impartirea
subiectilor in cele doua grupuri (GE si GC).

Sedintele de relaxare s-au desfasurat o data pe sdptdmana, pe parcursul a opt luni
consecutive, in perioada 9 1anuarie — 28 august 2021, durata unei sedinte durand in medie
cate 40 de minute, fiind realizate 33 de sedinte de interventie psihologica. Activitdtile s-au
desfasurat intr-o sala de sport bine aerisita, cu o lumina 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 al datelor personale si a fost informat cu privire la
scopul studiului si tehnicile de relaxare utilizate. Pentru testarea si verificarea ipotezelor
formulate, pentru realizarea obiectivelor trasate si atingerea scopului cercetarii, am aplicat
urmatoarele instrumente de cercetare: Scala de Stres Perceput (PSS — Perceived Stress
Scale), Inventarul Anxietatii ca Stare si Trasatura pentru Adulti (STAI) si Scala Stimei de
Sine. Scalele au fost administrate in prima zi si In ultima zi a studiului. Parametrii masurati:
nivelul stresului perceput, nivelul anxietatii, nivelul stimei de sine. Datele au fost prelucrate
cu programul statistic SPSS varianta 20.

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

prin tehnici de relaxare
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Rezultate

Rezultatele obtinute au indicat faptul ca participantii la studiu prezintd un nivel de
stres mediu (48,67% dintre participanti) si ridicat (51,33% dintre participanti).

Analizand sursele de stres ale participantilor, precum cele specifice activitatii sportive,
sursele de stres zilnic, precum si academic au fost obtinute urmatoarele rezultate: un nivel
ridicat de stres asociat cu activitatea sportiva, un nivel redus si mediu al stresului zilnic si
un nivel redus si mediu al stresului academic. Cele mai ridicate scoruri obtinute de catre
participanti s-au inregistrat la sursele de stres asociate cu activitatea sportiva, care au
indicat un nivel mediu si ridicat de stres asociat cu accidentarile, nivel ridicat de stres
asociat cu performanta sportiva, un nivel mediu si ridicat de stres cu privire la relatia cu
antrenorul si un nivel mediu si ridicat de stres cu privire la antrenamente.

Tabelul 1. Distributia surselor de stres si a nivelului acestora

Stres Stres Stres relatie Stres Stres relatii
accidentari performanta antrenor antrenamente | interpersonale
Nivel ridicat 55,3% 76,7% 63,4% 64,7% 9,3%
Nivel mediu 44,7% 23,3% 36,6% 35,3% 68,0%
Nivel scazut 0,0% 0,0% 0,0% 0,0% 23,0%
Media 4.6133 5.7644 4.8044 4.8400 3.1956

Participantii la studiu au prezentat un nivel mediu si ridicat de anxietate totald
raportatd, rezultatele obtinute, indicdnd faptul ca din totalul participantilor, 52% raporteaza
un nivel ridicat de anxietate totald, in timp ce 48% raporteaza un nivel mediu de anxietate
totald. Subiectii prezintd un nivel ridicat al anxietatii cognitive pentru greseli si rezultate,
dar si un nivel ridicat al anxietatii somatice manifestatd prin emotivitate, incordare, gol in
stomac si tahicardie.

Anxietate_trasatura_total

30

Frecventa

10

210 220 2.30 2.40 250 260 270 280 2.90 3.00
Anxietate_trasatura_total

Figura 2. Reprezentare grafica a distributiei asociate nivelului de anxietate
trasatura pentru participanti
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Scorurilor pentru emotivitate, incordare, gol in stomac si tahicardie obtinute au
indicat un nivel ridicat de emotivitate, incordare, gol in stomac si tahicardie la participanti.
In urma analizei tabelelor de corelatii Pearson au fost identificate corelatii pozitive
semnificative din punct de vedere statistic atat Intre stresul raportat si anxietatea trasatura,
cat si intre anxietatea cognitiva si anxietatea somatica.

A doua etapa a cercetarii de constatare a vizat determinarea nivelului de stres perceput,
de anxietate ca stare si trasatura si nivelul stimei de sine la adolescentii sportivi in perioada
precompetitionald, studiul fiind axat pe identificarea corelatiilor dintre stres, anxietate si
stimd de sine. Rezultatele obtinute au indicat faptul cd adolescentii participanti la cercetare
prezintd un nivel ridicat de stres resimtit in perioada precompetitionald, nivelul ridicat de
stres fiind asociat cu gdndurile negative cu privire la competitia ce urmeaza, lipsa unei bune
igiene a somnului si a alimentatiei, probleme in familie, asteptarile din exterior, lipsa

increderii in sine, implinirea propriilor asteptari etc.

Grup
W gimnastica aerobica

5= B dans clasic
4
s ¥
I
=
2=
1_ Il
0= 1 1 [ L
Stres_resimtit Anxietate_stare Anxietate_trasatura Stimadesine
Variabile

Figura 3. Distributia nivelului de stres resimtit,
anxietate si stima de sine la participanti in functie de grup

Rezultatele obtinute au indicat faptul cd participantii la cercetare prezintd un nivel
scazut de stimd de sine in perioada precompetitionala - sentimente de neincredere in
propria valoare si competenta.

Rezultatele obtinute in urma analizei de corelatie dintre nivelul de stres si nivelul de
anxietate ca stare au indicat prezenta unei corelatii pozitive semnificative din punct de
vedere statistic intre nivelul de stres resimtit si nivelul de anxietate ca stare. Cu cat nivelul
de stres creste, cu atat si nivelul anxietatii ca stare este mai crescut.

Rezultatele obtinute in urma analizei de corelatie dintre nivelul de stres si nivelul de
anxietate ca trasatura au indicat prezenta unei corelatii pozitive intre cele doud variabile
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analizate, astfel ca, cu cat nivelul de stres resimtit creste, cu atat si nivelul anxietatii ca
trasatura este mai crescut.

Histograma
grup experimental

Frecventa

1.00 110 120 130 1.40 150

Stresresimtit_post
Figura 4. Distributia asocierii nivelului de stres

resimtit pentru participantii din grupul experimental

Rezultatele obtinute Tn urma analize de corelatie dintre nivelul de stres si nivelul
stimei de sine au indicat prezenta unei corelatii negative semnificative intre cele doua
variabile analizate, astfel cd, cu cat nivelul de stres resimtit creste, cu atat scade nivelul
stimei de sine. Rezultatele obtinute in urma analizei de corelatie dintre nivelul stimei de
sine si nivelul de anxietate ca stare au indicat prezenta unei corelatii negative semnificative
din punct de vedere statistic Intre cele doua variabile. Cu cat nivelul stimei de sine scade,
cu atat cu atat creste nivelul anxietatii ca stare.

Rezultatele obtinute in urma analizei de corelatie dintre nivelul stimei de sine si
nivelul de anxietate ca trasdtura au indicat prezenta unei corelatii negative semnificative
din punct de vedere statistic intre cele doua variabile. Cu cat nivelul stimei de sine scade,
cu atat cu atat creste nivelul anxietatii ca trasatura.

Rezultatele obtinute de GE, comparativ cu cele ale GC obtinute in urma retestului, ne
permit sa afirmam ca interventia psihologica a avut un efect semnificativ pozitiv asupra
nivelului de stres, anxietate si stima de sine la subiectii grupului experimental, evidentiata
prin diminuarea nivelului de stres perceput si a nivelului de anxietate, precum si cresterea
stimei de sine cu privire la evolutia competitionala.

Din punct de vedere psihologic, putem interpreta ca adolescentii din GE/retest spre
deosebire de cei din GC/retest, In urma interventiei psihologice, sunt mai echilibrati si au
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putut beneficia de asimilarea unor tehnici de relaxare usor de invatat, astfel incat sa-si poata

controla mai usor emotiile negative resimtite in perioada precompetitionala.

Discutii

Stresul reprezinta un element perturbator in cadrul vietii individului modern, acesta
devenind un factor insemnat in scaderea capacitdtii de raspuns la stimulii exteriori, precum
lupta cu situatiile noi, de asemenea, influentand negativ starea psihica a indivizilor. Stresul
reprezintd o problemd extrem de actuald, cu care se poate confrunta orice persoana,
indiferent de varsta, sex, ocupatie, statut, etc., de aici pornind si necesitatea elaborarii unui
program de interventie psihologica in vederea controlarii si diminuarii nivelului de stres la
sportivi si dansatori.

Prevalenta anxietatii este mai ridicatd la femei decét la barbati, iar aceasta poate fi
observatd mai pregnant la sportivii cu varsta cuprinsd intre 13 si 24 de ani [20]. De
asemenea, anxietatea sportivilor este relationata si cu performanta, accidentarile si perioada
de recuperare dupd acestea, identificindu-se la sportivi anxietate: competitionald,
debilitanta, facilitativd, competitionald trasatura, competitionalda stare, pre si
postcompetitionald etc. [12].

Anxietatea reprezintd un factor psihologic important al rdspunsului la stres, anxietatea
trasaturd fiind un factor moderator, in timp ce anxietatea stare fiind considerat un factor
mediator al raspunsului la stres.[24]. Componentd afectiva a personalitdtii, stima de sine,
este deosebit de importantda in echilibrul psihologic al indivizilor, putind afecta
performantele in toate aspectele vietii pentru cd o stimd de sine pozitiva ajutd la
valorificarea si mobilizarea propriei persoane, in timp ce stima de sine negativa reprezinta
un fenomen perturbator si un element propice pentru aparitia insuccesului [17] .

In ceea ce priveste relatia dintre stres si performanti la sportivi, stresul competitional,
stilul de viata si stresul resimtit Tn urma antrenamentelor reprezinta factori importanti ce
pot duce la burnout, antrenamente exagerate si/sau lipsa performantei [16]. Tehnicile de
relaxarea sunt indicate in pregétirea psihologicd a sportivilor de performanta ca ,,metoda
de autoreglare a stérilor psihice” [1]. Interventia terapeutica in sport reprezinta o provocare
constantd pentru cd ne adresdm subiectilor intr-un mod integrat, multidisciplinar, iar
rezultatul final ar fi indicat sd fie un model unic de antrenament fizic, mental si emotional
[2].

In practica terapeuticd, pe langi interventiile specifice psihoterapeutice, un aspect
esential este reprezentat si de increderea clientului in procesul terapeutic si in propriile
resurse [6]. In practica zilnica sportivii si dansatorii se pot confrunta cu un nivel ridicat de
anxietate si stres, cu perioade in care stima de sine este scdzuta, iar gindurile negative sunt

predominate, mai ales atunci cand se afla inaintea unei competitii importante [3].
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Sportivii si dansatorii sunt capabili sa utilizeze cu succes toate resursele corpului
uman, atat fizice, cat si psihice in conditiile in care invata sa le constientizeze [5]. Directiile
moderne de pregatire a sportivilor pentru concursuri sunt orientate catre
multidisciplinaritate, catre modele integrate de pregatire [7] ce includ pregatire fizica,
psihologica, tacticd si tehnicd [9], printre care se numard si tehnicile de relaxare si
vizualizare [11].

Pregitirea psihologicd le furnizeaza sportivilor anumite strategii care i1 ajuta pe
acestia sa-si dezvolte mecanismele prin care sa facd fatd stresului din timpul
antrenamentelor si perioadelor competitionale, astfel incat sa rezulte o crestere a nivelului
de performanta, dar si imbunatitirea stirii de bine [10]. Astfel, alaturi de preocuparea
pentru mentinerea unui stil de viata sandtos, abilitatea de a depasi cu bine situatiile stresante
este Tnlesnita si prin cultivarea unui mod de gandire sandtos si echilibrat [7]. De aceea, este
important de subliniat faptul ca doar pregatirea fizica nu este suficientd pentru atingerea
performantei, ci este necesara si o pregatire psihologica specifica, menita sa ajute sportivul
sd-si depdseasca propriile emotii, astfel incat, la final sa fie castigitor din toate punctele de
vedere [4].

Exista mai multe aspecte care trebuie luate in calcul in cadrul performantei sportivilor:
motivatia, personalitatea si mediul Inconjurdtor [19]. De asemenea, anxietatea si stresul
competitional, atentia, stima de sine, presiunea constanta, propriile asteptari cu privire la
evolutia competitionald, asteptarile colectivului sportiv si ale familiel dar si evenimentele
traumatizante din viata personald, pot interfera si acestea cu rezultatele si activitatea
competitionala.

Concluzii

Programul de interventie prin tehnici de relaxare psihologica propus a condus la
validarea rezultatelor propuse si prezentate in cadrul ipotezelor studiului, si anume: exista
imbunatatiri semnificativ statistice in scdderea nivelului de stres dupa practicarea
exercitiilor de relaxare; exista imbunatatiri semnificativ statistice In scdderea nivelului de
anxietate ca stare dupa practicarea exercitiilor de relaxare; exista imbunatatiri semnificativ
statistice in scaderea nivelului de anxietate ca trasatura dupa practicarea exercitiilor de
relaxare; existd Tmbunatatiri semnificativ statistice In cresterea nivelului stimei de sine
dupa practicarea exercitiilor de relaxare. Comparatia rezultatelor obtinute la adolescentii
din grupul experimental faza test, cu acelasi grup in faza retest a evidentiat schimbari, ceea
ce indica eficienta programului de interventie psihoterapeutica prin tehnici de relaxare.

Sintetizand rezultatele stiintifice putem concluziona faptul cd obiectivele de cercetare
propuse au fost realizate pe deplin si, ca urmare a fost solutionata problema stiintifica
importanta care constd in realizarea si implementarea unui program de interventie prin

tehnici de relaxare, menit sa ajute adolescentii sportivi si dansatori sd faca fata stresului si
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anxietatii precompetitionale, ceea ce va contribui ulterior la cresterea stimei de sine si a

increderii 1n propriile resurse la participanti.

Rezultatele prezentului studiu ne permit sa recomandam initierea si mentinerea in

cadrul programului de antrenament psihologic si a unui program alcatuit din exercitii de

relaxare, in vederea constientizarii propriului corp si a nevoilor acestuia, pentru diminuarea

stresului competitional, a anxietatii, a durerii, dar si pentru cresterea increderii in sine,

pentru motivare i pentru mentinerea unei atitudini pozitive. Demonstrand ca nivelul de

stres perceput poate reprezenta un predictor pentru anxietate si depresie, consideram

important ca Intr-un studiu viitor sa fie analizata si relatia dintre aceste variabile.
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