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Abstract: This article addresses the relationship between stress and the lifestyle
of students. Stress is present in student life more than we can imagine. A certain
lifestyle plays an important role in the installation of stress. This study proposes
research life style versus stress
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Intr-o societate, cum este cea contemporani, in care este att de evidenta pute-
rea tehnologiilor informationale, stresul este cel care genereaza schimbari atat la ni-
vel emotional, cét si la cel comportamental. Un anumit stil de viata joaca un rol im-
portant in instalarea stresului. Stilul de viata include cateva componente prin care
oamenii isi desfisoard aspectele majore ale vietii lor, componente cum ar fi: mun-
ca, recreerea, alimentatia, solutionarea problemelor si altele. [2, p. 5]

Societatea contemporand dezvoltd sisteme sociale complexe, activitati inalt
calificate si diferite din punct de vedere a rolurilor indivizilor. [1,p.60] Multitudi-
nea activitatilor ce necesita rezolvare imediatd, a deciziilor de o Incarcatura majora
a rolului in cadrul colectivitatii creeaza intr-0 Oarecare masura o senzatie de vesnica
goand si activism insotit pe fond cu un sentiment de frustrare. Studentii sunt contin-
gentul de oameni cel mai des afectati de frustrare, stres, neliniste. Perioada studen-
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tiei reprezinta un stil de viata cu totul distinct, diferit prin activitatea profesionala a
tandrului, modul de abordare a relatiilor cu cei din jur, aspiratiile si visele acestora.

Stresul este prezent in viata studentilor mai mult decat ne putem imagina.
Stresul este, in primul rand, o functie vitala a organismului ce-i permite si reactio-
neze in fata situatiilor urgente sau periculoase si si le adapteze. [3, p. 11]

Problema investigatiei este prezentatd de necesitatea studierii relatiei dintre
stres si stil de viata la studenti. Ipoteza cercetarii: Presupunem ca existd o relatie
dintre stres si stil de viatd la studenti. Scopul cercetdrii rezidd in elucidarea
manifestarilor stresului la studenti si consecintele acestuia asupra stilului de viata
abordat. Pentru a realiza cercetarea respectiva ne-am propus urmatoarele obiective:

» Analiza literaturii de specialitate cu privire la stres si stil de viata;
= Identificarea relatiei dintre stres si stil de viata la studenti;

= Evidentierea influentei mediului asupra stilului de viata;

= Cercetarea si analiza stilului de viata a studentilor USARB.

Ca fundament teoretic au servit lucrarile urmatorilor specialisti in domeniu: 1.
Ivlampie, D. Cockerham, A. Baban, C-A Stoica D. Sandu, C. Cungi care scot in
evidentd dimensiunile stresului, precum si a autorilor S. Briceag, E. Zamfir,
L. Andronache, R. Olinescu ce contureaza legatura dintre sanatate si stres.

La investigatie au participat 40 studenti de la Universitatea de Stat ,,Alecu
Russo” din Balti (cate 10 respondenti de la toate facultatile: Stiinte ale Educatiei,
Psihologie si Arte; Litere; Drept si Stiinte Sociale; Stiinte Reale, Economice si ale
Mediului);

Drept metode, procedee si tehnici de cercetare au servit:

» Chestionar de evaluare a vulnerabilititii la stres (University of California,

Berkeley Wellness Letter)

= Chestionar privind stilul de viata la studenti
= Test ,,Stresul iti ameninta sanatatea?”” Dr. Thomas

Faza premergatoare a cercetdrii a constat in studiul si documentarea asupra
evidentierii stilului de viata abordat si cum influenteaza acesta la aparitia stresului.

in urma prelucririi cantitative si calitative a rezultatelor obtinute dupa aplica-
rea Chestionarului de evaluare a vulnerabilitatii la stres - (University of California,
Berkeley Wellness Letter), am obtinut urmatoarele date: din numarul total de
studenti care au participat la investigatie doar o singurd persoana a demonstrat re-
zistenta la stres, fapt care confirma presupunerea noastrd cu referintd la prezenta
masiva a stresului In viata studentilor, dar si incapacitatea acestora de a face fatd
stresului. In cea de-a doua categorie, (rezistenta medie la stres) s-au clasat 23 de
studenti, ceea ce constituie 57,5% din numarul total de participanti. Si in cea de-a
treia categorie, prezenta vulnerabilitatii la stres s-au clasat 16 studenti, ceea ce
constituie 40% din numarul total de participanti. Aceste date scot in evidenta pre-
zenta stresului in randul studentilor si accentueaza necesitatea identificarii facto-
rilor ce contribuie la aparitia acestuia.
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Fig. 1. Rezultatele obtinute la Chestionarul de evaluare a vulnerabilitatii la stres
Pentru a evidentia factorii ce contribuie la aparitia stresului, ne-am propus cer-
cetarea stilului de viatd abordat de studentii de la USARB. In urma realizarii cerce-
tarii am obtinut urmatoarele date:
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Fig. 2. Rezultatele obtinute la Chestionarul privind stilul de viata al studentilor
Rezultatele obtinute denota prevalarea numarului studentilor ce adopta un stil
de viata neechilibrat (scala III, IV), adica 65% din tineri duc un mod de viata nesa-
ndtos, omit, constient sau inconstient, principalele mese ale zilei, pauzele intre acti-
vitati, consumul de fructe si legume, somnul echilibrat. Circa 22,5% din studenti
duc un stil de viata variat (scala II), aflandu-se la limita intre sdndtos si nesanatos.
Se afla pe calea cea buna, insa trebuie sa fie mai severi cu ei Insisi in ceea ce pri-
veste abordarea alimentatiei corecte, practicarea sportului si activitatile de interes.
Doar un student practica un stil de viata echilibrat. Acorda o atentie deosebita sana-
tatii sale si starii de bine.
Pentru a evidentia predispunerea persoanelor care abordeaza un stil de viata
incorect la aparitia stresului, am aplicat Testul ,,Stresul iti ameninta sanatatea?”’. Con-
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form datelor obtinute, 50% dintre studenti reactioneazd la stres in mod eficient,
avand putine sanse si clacheze. Intr-o situatie de criza sunt capabili si-si pastreze
»sangele rece”. 32,5% dintre participanti stiu sd gestioneze stresul, nsa este posi-
bila aparitia unei reactii neasteptate a organismului la prezenta prelungitd a unei si-
tuatii problema. 17,5% dintre respondenti sunt predispusi la aparitia starilor de
epuizare fizica, mentald, frustriri. Acestia acordd o prea mare atentie evenimentelor
nesemnificative din viata lor.
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Fig. 3. Rezultatele obtinute la Testul “Stresul iti ameninta sandtatea?”

Concluzii. in urma realizarii cercetdrii date, ipoteza de la care am pornit s-a
adeverit. Chiar daca activitatea studentului este variata, aparitia stresului este inevita-
bild. Aceasta starea apare pe fonul insuficientei timpului, a numeroaselor sarcini si
activitati ce necesitd rezolvare imediatd, a solicitarilor din exterior la care trebuie sa
faca fatd. Alti factori care influenteaza stresul sunt reprezentati de lipsa unei alimen-
tatii corespunzatoare. Avand in vedere ca in sesiune criza de timp este principalul
inamic al studentului, aceasta se reflecta atat in alimentatia haotica, nesanatoasa ba-
zatd In mare parte pe hrana rece, semipreparata, ct si in lipsa exercitiului fizic.

Calitatea vietii tanarului se dovedeste a fi un concept complex, imposibil de
conturat in absenta sentimentului de bine interior sau implinire personala. [4, p. 32]
Dimensiunile generice ale calitdtii vietii — bine fizic, psihic, social - nu exprima
conditii ideale de existenta, ci trebuie cultivate si induse studentilor de catre adultii
responsabili sub forma unor atribute esentiale a bunastarii.
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