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Rezumat. Articolul contine rezultatele unui studiu formativ care a fost orientat la diminuarea emotiilor negative la
adolescenti. In demersul formativ au fost inclusi 24 de adolescenti (12 grupul experimental si 12 grupul de control).
Pe adolescentii din grupul experimental a fost administrat un program de interventii psihologice ce contine tehnici
din terapia cognitiv-comportamentald. Ca rezultate adolescentii din grupul experimental retest prezintd modificari
in emotiile negative, corelatele lor psihologice si in trdsdturile de personalitate.

Cuvinte-cheie: emotii negative, corelatele lor psihologice, trdsdturi de personalitate, adolescenti, grupul experi-
mental si grup de control

PSYCHOLOGICAL INTERVENTION AS A METOD
OF REDUCING NEGATIVE EMOTIONS IN ADOLESCENTS

Abstract. The present article describes the result of a formative research which were orientate on reducing negative
emotions at adolescents. In formative research were included 24 adolescents (12 experimental group and control
group). On adolescents from experimental group were administrated a program of psychological intervention which
contains techniques from cognitive-compartmental psychotherapy. As results were established changes in negative
emotions, their psychological corelates and personality trait at adolescent from experimental group.

Keywords: negative emotions, their psychological corelates, personality traits, adolescents, experimental group,

control group.

In ultimii ani schimbirile ce se produc la ni-
vel de societate influenteaza copii si adultii. Ast-
fel pandemia COVID-19 si restrictiile impuse de
acestea au afectat si continua sa afecteze genera-
tiile in crestere: copii si adolescentii, acestia ex-
perimentind emotii negative: anxietate, framan-
tari, agitatie, stari depresive si corelate psihologice
ale acestora si anume: agresivitate, revoltd, stres si
acumulare de presiune.

Adolescentii cu nivel moderat si ridicat de emo-
til negative si corelatele lor psihologice se caracte-
rizeaza prin neliniste, agitatie, nevrozitate, framan-
tari, Ingrijorare, angoase, frici, ganduri sumbre,
triste, descurajatoare si deprimante, neincredere in
sine si In propriile abilitati si capacitati, suspiciune
fata de cei din jur, responsabilitate exagerata, difi-
cultati In adaptare la Imprejurdrile si circumstantele
de viatd, retragere din anumite actiuni, comunicare
precara si ostila cu semenii si adultii conditionata
de utilizarea de catre acestia a barfelor, zvonurilor,
rastelilor si amenintarilor. Experimentarea nivelului
ridicat de emotii negative si a corelatelor lor psiho-

logice afecteaza performantele scolare, bunasta-
rea psihologica si calitatea vietii adolescentilor [5].
In conformitate cu cele expuse consideram necesar
sa diminudam emotiile negative si corelatele lor psi-
hologice la adolescenti pentru a favoriza dezvoltarea
unei personalitdti armonioase ce se poate integra si
adapta optimal in toate activitatile si domeniile vietii.

Metodologia. Consideram ca emotiile negative si
corelatele lor psihologice la adolescenti pot fi dimi-
nuare printr-un program de interventii psihologice.
Ca obiectivele pentru programul de interventii psi-
hologice pentru diminuarea emotiilor negative si a
corelatelor lor psihologice la adolescenti vom lansa:
dezvoltarea capacitatii de identificare, recunoastere,
constientizare, gestionare, reglare a emotiilor negati-
ve si a corelatelor lor psihologice prin prisma dezvol-
tarii personale, a autocunoasterii, increderii in sine,
invatarea modelelor noi de reactii si comportamente
(pozitive, fericite, optimiste, armonioase, proactive,
independente, responsabile), dezvoltarea abilitatilor
de comunicare si interrelationare eficiente si empati-
ce; eliminarea tensiunilor si incordarii psihoemotio-
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nale prin practicarea si exersarea tehnicilor de rela-
xare si meditatie.

Programul de interventii psihologice este con-
ceptualizat avand ca fundamente urmatoarele prin-
cipii: relatia terapeuticd: psiholog - adolescent, res-
pectarea particularitdtilor individuale ale fiecdrui
adolescent, personalitatea psihologului, transferul,
modelarea, principiul dirijdrii si ghiddrii, promova-
rea unei atmosfere pozitive de grup si stabilirea unor
obiective comune, de grup [5].

Elaborarea programului de interventii psihologi-
ce are la baza tehnicile, metodele si caracteristicile
terapiei cognitiv - comportamentale. S-a apreciat ca
fiind oportuna si benefica alegerea acestui tip de te-
rapie, pentru programul de interventii psihologice, ca
fiind potrivita pentru diminuarea emotiilor negative
si a corelatelor lor psihologice la adolescenti [2, 3].

Terapia cognitiv - comportamentald insumeaza
tehnici si metode terapeutice prin care se urmareste
modificarea comportamentului prin transformarea
gandurilor si credintelor disfunctionale si maladap-
tative [2, 3]. Tehnicile utilizate sunt diverse si res-
pectd caracteristicile terapiei cognitiv-comporta-
mentale, asigurandu-se, prin actiunea combinata si
complementara a tehnicilor si exercitiilor propuse,
atingerea obiectivelor urmarite In cadrul programu-
lui de interventii psihologice [1, 2, 3, 4].

Printre cele mai importante tehnici utilizate in
cadrul programului de interventii psihologice, enu-
meram:

1. Autocunoasterea: care cuprinde exercitii de ti-
pul: ,Cine sunteu?, ,Portretul colegului meu”;
»Eu sunt asa”.

2. Expunerea la situatiile problematice : ,Azi sunt
asa, maine vreau sa fiu asa”, ,Floarea emotii-
lor mele”, ,Lista cu probleme”, ,Exercitii de
imaginatie”, ,Eu intreb, tu raspunzi”, ,Stresul
este .., Interviul”.

3. Tehnica de comunicare eficientd: ,Eu sunt...”,
,Scrisoarea”, ,0Oglinda”, ,Invitim si comuni-
cam pozitiv’, ,Zambetul”, ,Tu esti o persoana
minunata”.

4. Modelarea: ,Solutia”, ,Stop incordare emotio-
nald”, , Eu azi voi fi asa”, ,Pasiunea mea”.

5. Autoinstruirea: ,0 poveste relaxanta”, ,Jocul
in oglinda”, ,Ma simt mandru de mine cand..”,
,Cel mai bun afis anti agresivitate”, ,0 zi din
viata mea”.

6. Rezolvarea de probleme: ,Pro si Contra”,

J

,0 radiografie a timpului meu”, ,Proverbe
despre timp”, ,Orarul meu”, ,Floarea”, ,Inima
emotiilor”, ,Trusa de urgentd, in caz de stres”.

7. Restructurarea cognitiva: ,Rolul preferat”,
,<Imaginea mea ideald”, ,Eu sunt o persoana
deosebitd”, ,Saculetul cu surprize”.

8. Relaxarea si meditatia: ,Trenuletul cifre-
lor”, ,Prinde mingea”, ,Pasiunea mea”, ,Exer-
sarea zambetului in oglinda - exercitii de
imaginatie”.

9. Tehnica de control a respiratiei: ,Stop, incor-
dare emotionala!”, ,Sa numaram”.

10. Evaluarea: ,Ce imi doresc eu ? Care sunt as-
teptarile mele?”, ,Planuri de viitor”.

Am inclus in programul de interventii psiholo-
gice orientat la diminuarea emotiilor negative si a
corelatelor lor psihologice 24 de adolescenti: 12
adolescenti au format grupul experimental si 12
adolescenti au constituit grupul de control. Au fost
proiectate si implementate 16 sedinte a cate 90 de
minute, ce au fost realizate de 1 - 2 ori pe saptama-
na timp de 3,5 luni [5].

Rezultate si discutii. O perspectiva comparativa
este examinarea mediilor pentru emotiile negative,
corelatele lor psihologice si trasaturile de personali-
tate la adolescentii din GE retest si GC retest.

Studiul nostru a demarat cu analiza mediilor
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Figura 1. Mediile pentru anxietate la adolescenti din grupul experimental retest si grupul de control retest
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pentru emotiile negative: anxietate, starile depresi-
ve, culpabilitate, resentiment, frustrare si rigiditate.
Mediile pentru anxietate (Testul Autoaprecierea sta-
rilor psihice Eysenck si Scala de manifestare a anxie-
tatii Taylor) adolescentilor din GE retest si GC retest
pot fi vizualizate in figura 1.

In conformitate cu mediile ilustrate in figura 1
evidentiem diferente de medii intre adolescentii din
GE si GC retest. Pentru anxietate adolescentii din
GE retest ating mediile (11,75 u.m. si 24,91 um.),
in timp ce adolescentii din GC retest prezinta me-
diile de 12,41 (u.m.) si 28,41 (u.m.). Dupa testul U
Mann-Whitney se Inregistreaza diferente semnifica-
tive statistic pentru anxietate (Scala de manifestare
a anxietdtii Taylor) intre rezultatele adolescentilor
din GE retest si rezultatele adolescentilor din GC re-
test (U=70,50, p<0,05). Diferentele se explica prin
includerea adolescentilor in programul de interven-
tii psihologice in care acestia au Invatat sa-si con-
troleze anxietatea, sa fie mai linistiti, distinsi, echi-
librati, calmi si cu mai putine ingrijorari si framan-
tari, agitatie si nevrozitate. La acesti adolescenti se
observa si o usoara detensionare si relaxare psiho-
emotionala.

Alaturi de anxietate am evidentiat rezultate-
le pentru stdrile depresive (Scala de deznddejde
A. Beck). Mediile pentru stdrile depresive la adoles-
centi din GE retest si GC retest sunt prezentate in
figura 2.

Adolescentii din GE retest si GC retest demon-
streaza medii diferite pentru starile depresive, dupa
cum urmeazad: GE retest — 11 (u.m.) si GC retest -
11,41 (u.m.). Cu toate ca mediile adolescentilor din
GE retest si GC retest sunt diferite si evidentiem
o medie mai mica la adolescentii din GE retest nu
consemndm diferente semnificative intre rezultate.
Vom mentiona, incd odatd despre necesitatea extin-
derii programului de interventii psihologice si ca
durata de timp si ca varsta. Pentru schimbari esenti-
ale este nevoie ca adolescentii din etape anterioare
sa fie Incadrati 1n diferite programe de dezvoltare a
sferei emotionale si a personalitatii.

In continuare vom prezenta mediile pentru emo-
tiile negative: culpabilitatea si resentimentul (In-
ventarul ostilitdtii de A. Buss si A. Darkee), frustrarea
si rigiditatea (Testul Autoaprecierea stdrilor psihice
Eysenck) la adolescentii din GE retest si GC retest
(figura3si4).

In cazul culpabilititii adolescentii din GE retest
si GC retest Inregistreaza urmatoarele medii: GE
retest - 4,08 (u.m.) si GC retest - 4,25 (u.m.). La re-
sentiment mediile adolescentilor din GE si GC retest
sunt: 2,76 (um.) si 39 (u.m.). Desi la emotiile negati-
ve (culpabilitate si resentiment) la adolescentii din
GE retest se inregistreaza o medie mai mica, dife-
rentele obtinute Inca nu sunt semnificative.

Adolescentii din GE si GC 1n situatia retest se ca-
racterizeaza prin medii distincte pentru frustrare
si rigiditate. Pentru frustrare adolescentii din GE
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Figura 2. Mediile pentru stdrile depresive la adolescenti din grupul experimental retest si grupul de control retest
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Figura 3. Mediile pentru culpabilitate si resentiment la adolescenti din grupul experimental retest
si grupul de control retest
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Figura 4. Mediile pentru frustrare si rigiditate la adolescenti din grupul experimental retest
si grupul de control retest
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Figura 5. Mediile pentru agresivitate la adolescenti din grupul experimental retest si grupul de control retest

retest: 10,66 (u.m.), iar adolescentii din GC retest:
11,50 (u.m.). La rigiditate adolescentii din GE retest
prezinta o medie de 10 (u.m.), in timp ce adolescen-
tii din GC retest au o medie de 10,33 (u.m.). Ca si in
cazul emotiilor negative anterioare si in cazul frus-
trarii si rigiditatii mediile adolescentilor ce au fost
inclusi In programul de interventii psihologice des-
cresc, dar nu suficient astfel incat sa fie considerate
schimbari semnificative.

Mediile pentru corelatele psihologice ale emo-
tiilor negative: agresivitate (Testul Autoaprecierea
stdrilor psihice Eysenck) si tipurile de manifestare
ale agresivitatii (agresivitate fizica, agresivitate in-
directd, negativism, suspiciune, iritabilitate, si agre-
sivitate verbald) (Inventarul ostilitdatii de A. Buss si
A. Darkee) la adolescentii din GE retest si GC retest
sunt prezentate in figurile 5, 6, 7.

Figura de mai sus prezinta medii distincte pentru
agresivitate la adolescentii din GE retest si GC re-
test. Adolescentii din GE retest au o medie mai mica
si aceasta constituie 10,66 (u.m.), In timp ce ado-
lescentii din GC retest obtin media de 11,41 (u.m.).
Siin cazul agresivitatii diferentele consemnate Intre
medii incd nu sunt semnificative.

Pentru tipurile de manifestare ale agresivitatii
(agresivitatea fizica, agresivitatea indirecta si nega-
tivism) consemnam medii mai mici la adolescentii
din GE retest comparativ cu adolescentii din GC re-
test. Pentru agresivitatea fizica adolescentii din GE
retest au o medie de 3 (u.m.), In timp ce adolescen-
tii din GC retest prezinta o medie de 3,58 (u.m.). La
agresivitatea indirecta mediile adolescentilor sunt
urmatoarele: GE retest 3,16 (u.m.), iar GC retest
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Figura 6. Mediile pentru tipurile de manifestare a agresivitdtii (agresivitatea fizicd, agresivitatea indirectd
si negativism) la adolescenti din grupul experimental retest si grupul de control retest
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Figura 7. Mediile pentru tipurile de manifestare a agresivitdtii (suspiciune, iritabilitate, si agresivitatea verbald)
la adolescenti din grupul experimental retest si grupul de control retest

3,50 (u.m.). La negativism adolescentii obtin medi-
ile: GE retest - 2,83 (u.m.) si GC retest 3,66 (u.m.).
Dupa Testul U Mann-Whitney evidentiem diferente
semnificative statistic pentru agresivitatea fizica si
negativism intre rezultatele adolescentilor din GE
retest si rezultatele adolescentilor din GC retest
(U=66, p<0,05, U=69,50, p<0,05). Vom explica di-
ferentele consemnate in agresivitatea fizica prin
faptul ca tehnicile din programul de interventii psi-
hologice in special cele de expunere la situatii pro-
blematice, de modelare, de rezolvare de probleme
de relaxare si meditatie au stimulat dezvoltarea si
mentinerea echilibrului si a calmului, a controlului
emotiilor in situatii dificile, au contribuit la initie-
rea unei comunicari bazate pe Intelegere, acceptare,
compromis si armonie.

Pentru suspiciune, iritabilitate si agresivitatea
verbala Inregistram aceeasi tendintd ca si pentru
agresivitatea fizica, agresivitatea indirecta, negati-
vism. Adolescentii din GE retest se caracterizeaza
prin medii mai mici spre deosebire de adolescentii
din GC retest. Pentru suspiciune adolescentii din
GE retest si GC retest au mediile: 3,41 u.m. si 3,66
u.m.. Pentru iritabilitate adolescentii din GE retest
au o medie de 3,58 (u.m.), In timp ce la adolescentii
din GC retest identificim media de 4,33 (u.m.). La

agresivitatea verbala mediile adolescentilor sunt
cele mai diferite, astfel adolescentii din GE retest
prezinta media 4,08 (u.m.), iar adolescentii din GC
retest ating media de 5,58 (u.m.). Statistic dupa
testul U Mann-Whitney atestdm diferente semni-
ficative pentru iritabilitate si agresivitate verba-
13 intre rezultatele adolescentilor din GE retest si
adolescentii din GC retest (U=68,50, p<0,05, U=61,
p<0,05). Vom explica diminuarea iritabilitatii si a
agresivitatii verbale prin administrarea foarte reu-
sitd a unui sir de tehnici printre care vom enumera
cele de relaxare si meditatie, precum si tehnici de
comunicare eficienta.

Incid o dimensiune psihologici apropiati de
emotiile negative este stresul (Scala de perceptie a
stresului Levenstein). Mediile pentru stres la ado-
lescentii din GE si GC situatia retest sunt ilustrate
in figura 8.

Conform figurii de mai sus evidentiem ca ado-
lescentii din GE retest au media de 74,50 (u.m.), in
timp ce pentru adolescentii din GC retest este parti-
culara media de 76,50 (u.m.). Dupa Testul statistic U
Mann - Whitney evidentiem diferente semnificati-
ve pentru stres intre rezultatele adolescentilor din
GE retest si cei din GC retest (U=20, p p<0,01). Vom
mentiona ca modificarile survenite sunt determina-
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Figura 8. Mediile pentru stres la adolescenti din grupul experimental retest si grupul de control retest
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Figura 9. Mediile pentru trdsdturile de personalitate la adolescentii din GE retest si GC retest

te de programul de interventii psihologice in care
adolescentii au fost Invatati sa aleagd comporta-
mente proactive, de asemenea vom puncta si despre
importanta tehnicilor de relaxare si meditatie care
au contribuit la Inlaturarea tensiunilor si incordarii
psihoemotionale.

Ca siIn cazul comparatiilor pentru trasaturile de
personalitate la adolescentii din GE test si GE retest
si la adolescentii din GC test si GC retest am realizat
evaluarea comparativa a trasaturilor de personali-
tate (Inventarul de personalitate FPI Forma HB) la
adolescentii din GE retest si GC retest. Mediile pen-
tru nevrozitate, agresivitate, depresie, emotivitate,
sociabilitate, caracter calm, dominare, inhibitie, fire
deschisa, extraversiune / introversiune, labilitate
emotionald si masculinitate / feminitate la ado-
lescentii din GE retest si GC retest sunt ilustrate in
figura 9.

Pentru urmatoarele trasaturi de personalitate
adolescentii din GE retest si GC retest prezinta me-
dii apropiate: negativism (GE retest: 14,16 u.m., GC
retest: 14,50 u.m.), agresivitate (GE retest: 10,25
u.m., GC retest: 10,41 u.m.), emotivitate (GE retest:
8,58 u.m., GC retest: 8,66 u.m.), dominare (GE re-
test: 7,41 u.m., GC retest: 7,58 u.m.), extraversiune
/ introversiune (GE retest: 9,91 u.m., GC retest: 9,83
u.m.) si masculinitate / feminitate (GE retest: 10,83
u.m., GC retest: 10,50 u.m.). Adolescentii din GE re-
test si GC retest se caracterizeaza prin medii diferi-
te pentru trasaturile de personalitate: depresie (GE
retest: 10,41 u.m., GC retest: 11,16 u.m.), sociabili-
tate, (GE retest: 12,16 u.m., GC retest: 12,25 u.m.),
caracter calm (GE retest: 9,33 u.m., GC retest: 8,66
u.m.), inhibitie (GE retest: 8,75 u.m., GC retest: 9,25
u.m.), fire deschisa (GE retest: 11,25 u.m., GC re-
test: 10,58 u.m.), si labilitate emotionala (GE retest:
11,58 u.m., GC retest: 12,33 u.m.). Statistic dupa tes-
tul U Mann-Whitney stabilim diferente semnificati-
ve pentru urmatoarele trasaturi de personalitate:

caracter calm (U=2,50, p<0,01) si labilitate emoti-
onala (U=35,50, p<0,05) intre rezultatele adoles-
centilor din GE retest si rezultatele adolescentilor
din GC retest. Diferentele se explica prin diversita-
tea si multitudinea de activitati si tehnici aplicate la
diminuarea emotiilor negative si a corelatelor lor
psihologice. Astfel prin schimbari si Imbunatatiri in
modul de gestionare si reglare a emotiilor, a corela-
telor lor psihologice, prin dezvoltarea personald, a
autocunoasterii, prin invatarea si deprinderea mo-
delelor noi de comportamente pozitive, fericite, op-
timiste si proactive sunt conditionate si modificari
in trasaturile de personalitate la adolescenti.

In concordanti cu rezultatele descrise vom for-
mula urmatoarele concluzii: comparatiile rezulta-
telor adolescentilor din GE retest si GC retest evi-
dentiaza modificari in emotiile negative: anxietate
si corelatele psihologice ale acestora: agresivitatea
fizica, negativism, iritabilitate, agresivitate verbala
si stres, precum si In trasaturile de personalitate
(caracter calm si labilitate emotionala). Schimbari-
le enuntate se produc datorita administrarii unui
program de intreventii psihologice ce a cuprins o
gama extinse de tehnici si activitati din terapia co-
gnitiv - comportamentala care au fost orientate la
cresterea si formarea abilitatilor de constientizare,
gestionare si reglare a emotiilor negative si a core-
latelor lor psihologice, la autocunoastere, amplifica-
rea increderii in sine, la exersarea deprinderilor de
comportamente noi pozitive, fericite, optimiste si
independente, precum si dezvoltarea abilitatilor de
interrelationare armonioase.

Cu referire la indicii de diminuare a emotiilor ne-
gative si a corelatelor lor psihologice la adolescentii
din GE retest evident ca vom mentiona ca schimba-
rile ce se produc sunt modeste si partiale. In acest
context vom mentiona despre necesitatea de a in-
clude adolescentii din perioade mai timpurii de dez-
voltare In programe de interventii psihologice.
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