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Rezumat: [n articol este analizat un aspect esential al formdrii initiale a cadrelor didactice - relatia complexd dintre
activitatea de cercetare stiintificd si starea psiho-emotionald a studentilor pedagogi. In contextul modernizdrii
educatiei si al cerintelor tot mai ridicate fatd de pregdtirea profesionald a viitorilor profesori, cercetarea devine
nu doar o competentd dezirabild, ci o cerintd obligatorie in cadrul invatdmdantului superior. Aceastd activitate,
insd, poate genera stres profesional, mai ales in lipsa unor abilitdti bine dezvoltate de planificare, reflectie criticd si
autoreglare emotionald. Prin studiul experimental prezentat a fost evaluat nivelul de stres profesional al studentilor
pedagogi generat de activitatea de cercetare stiintificd. Esantionul a inclus studenti din patru universitdti din
tard cdrora le-a fost administrat un chestionar organizat pe cinci dimensiuni fundamentale ale competentei
investigationale: necesitatea cunoasterii stiintifice a fenomenelor educationale, acceptarea responsabilitdtii
pentru cercetarea stiintificd, proiectarea cercetdrii pedagogice, rezilienta la eforturile procesului investigational,
generarea de produse ale cercetdrii. Rezultatele cercetdrii indicd faptul cd majoritatea studentilor se incadreazd
intr-un nivel mediu de stres profesional generat de activitatea de cercetare. Totusi, existd studenti care manifestd
un nivel ridicat de stres, cauzat, in special, de presiunile legate de respectarea termenelor limitd, complexitatea
metodologicd a cercetdrii, lipsa experientei, insuficienta feedbackului constructiv si frica de esec sau de evaluare
negativd. Se argumenteazd necesitatea interventiei prin oferirea suportului educational si emotional studentilor
implicati in activitatea de cercetare stiintificd si anume: dezvoltarea treptatd a competentei investigationale,
integrarea consilierii psihopedagogice, diversificarea metodelor de invdtare prin cercetare si crearea unor contexte
pozitive de valorizare a efortului stiintific. Astfel, se pot preveni efectele negative ale stresului profesional si se poate
facilita tranzitia studentilor spre o carierd didacticd echilibratd si motivantd.

Cuvinte-cheie: stres, stres profesional, activitate de cercetare, echilibrul emotional, studenti pedagogi.

PROFESSIONAL STRESS OF PEDAGOGY STUDENTS
IN RESEARCH ACTIVITIES

Summary: The article examines a crucial aspect of the initial training of teaching staff—the complex relationship
between scientific research activity and the psycho-emotional state of pre-service teachers. In the context of
educational modernization and increasing demands on the professional preparation of future educators, research
is no longer merely a desirable skill but a mandatory requirement within higher education. However, engaging in
research activities can generate professional stress, particularly in the absence of well-developed skills in planning,
critical reflection, and emotional self-regulation. The experimental study presented in the article assessed the level
of professional stress experienced by pre-service teachers as a result of their involvement in scientific research. The
sample included students from four universities across the country who completed a questionnaire structured around
five fundamental dimensions of investigative competence: the need for scientific understanding of educational
phenomena, acceptance of responsibility for scientific inquiry, design of pedagogical research, resilience in the face
of investigative challenges, and the ability to produce research outputs. The findings indicate that the majority
of students experience a moderate level of professional stress related to research activities. However, a subset of
students exhibits high levels of stress, primarily triggered by factors such as deadline pressure, methodological
complexity, lack of experience, insufficient constructive feedback, and fear of failure or negative evaluation. The
article underscores the necessity of educational and emotional support interventions for students engaged in
scientific research. These interventions should focus on the gradual development of investigative competence, the
integration of psycho-pedagogical counseling, diversification of inquiry-based learning methods, and the creation of
positive contexts that value scientific effort. Such measures can help prevent the adverse effects of professional stress
and facilitate a smooth and motivating transition toward a balanced teaching career.

Keywords: stress, professional stress, research activity, emotional balance, pedagogy students.
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Introducere. In contextul transformarilor
rapide din sistemul educational si al accentului
tot mai mare pus pe profesionalismul cadrelor
didactice, activitatea de cercetare devine o
componentd obligatorie in formarea initiala a
studentilor pedagogi. Interesul profesional al
acestora fata de activitatea de cercetare nu este
un element colateral, ci o premisa esentiala pentru
dezvoltarea unei identitati profesionale reflexive,
critice si inovatoare. Activitatile in domeniile cer-
cetdrii si inovarii, inclusiv procesul de elaborare si
implementare a politicilor, evaluarea organizatiilor,
confirmarea si recunoasterea titlurilor stiintifice
si stiintifico-didactice sunt reglementate de Codul
cu privire la stiinta si inovare. Cercetarea, conform
art. 4 al codului respectiv, este definita ca ,activita-
te de cercetare fundamentala, cercetare aplicativa
si de dezvoltare experimentald luate in ansamblu”
[2]. In situatia sistemului universitar, cercetarea are
o importanta deosebita datorita varietatii poten-
tialului de cercetare al studentilor si a exigentelor
academice, oferind solutii eficiente la provocarile
actuale ale Invatamantului superior, care implica in-
tegrarea noilor tehnologii, promovarea abordarilor
interdisciplinare si orientarea procesului educatio-
nal spre nevoile studentului. Conform prevederilor
art. 89 (6) al Codului Educatiei al Republicii Mol-
dova, ,Studiile superioare de licenta se finalizeaza
cu sustinerea obligatorie a tezei/a proiectului de
licenta .., ceea ce presupune formarea obligatorie a
competentelor de cercetare ale studentilor ciclului
[ - licenta prin unitatile de curs din planurile de in-
vatamant [3]. Referindu-ne, in special, la domeniul
educational, mentionam ca fiecare program de for-
mare profesionala si fiecare curriculum universitar
abordeaza diverse metodologii de cercetare
pedagogica prin care se urmareste evidentierea
valorii schimbarilor inovative in comportamentul
profesional al viitoarelor cadre didactice, precum:
studierea literaturii de specialitate, referate, eseuri,
interviuri, sondaje, chestionare, testdri, comunicari,
articole, experimente, studii de caz, proiecte de cer-
cetare aplicata etc. Avand in vedere aceste aspecte,
procesul de formare a competentelor de cercetare
ale studentilor se concentreaza pe:

e imperativitatea dezvoltarii competentelor in-
vestigationale pentru a crea forta de munca ce
va fi capabila sa raspunda provocarilor actua-
le si viitoare;

e valorificarea interdisciplinaritatii in educatie
siin cercetare;

e colaborarea intre institutiile de invatamant

superior, centrele de cercetare si mediul de
afaceri, facilitand studentilor accesul la pro-
iecte de cercetare si inovatie din lumea real3;
e Incurajarea mentalitatii antreprenoriale a
studentilor, ce impune personalul didactic
universitar de a initia si a conduce cercetari
orientate spre solutii inovatoare si aplicarea
acestora in practica educatiei [1, p. 15-24].

Cu toate acestea, procesul de cercetare este, de
multe ori, unul destul de complicat si stresant pen-
tru studenti, reflectat in emotiile negative si nepla-
cute, cum ar fi anxietatea, frustrarea, furia, tensiu-
nea si depresia, experimentate de acestia, ce decurg
dintr-o anumita perspectiva a activitatii de cerceta-
re pedagogica.

Metodologie, rezultate. Din aceste ratiuni, am
initiat investigatia stiintifica, care a avut drept scop
evaluarea nivelului de stres profesional al studentilor
pedagogi generat de activitatea de cercetare stiinti-
fica.

Instrumentul utilizat in cercetare a fost Chestio-
narul de evaluare a stresului profesional al studen-
tilor generat de activitatea de cercetarea stiintificd,
ce ainclus 25 de itemi, structurati pe 5 dimensiuni,
corelate cu variabilele cercetdrii: necesitatea cu-
noasterii stiintifice a fenomenelor educationale, ac-
ceptarea responsabilitatii pentru cercetarea stiinti-
fica, proiectarea cercetarii pedagogice, rezilienta la
eforturile procesului investigational, generarea de
produse ale cercetarii.

Esantionul cercetdrii a fost constituit din 513 stu-
denti de la specialitatile pedagogice, ciclul I, licen-
ta, din 4 universitati: Universitatea de Stat ,Alecu
Russo” din Balti, Universitatea de Stat din Moldova,
Universitatea Pedagogica de Stat ,Ion Creangd” din
Chisindu si Universitatea de Stat din Comrat.

Analiza rezultatelor cercetarii. La completarea
Chestionarului de evaluare a stresului profesional al
studentilor generat de activitatea de cercetarea stiin-
tificd studentilor li s-a solicitat sa citeasca cu atentie
afirmatiile si sa aleaga una dintre cele trei optiuni
de raspuns, in functie de frecventa cu care experi-
menteaza situatia descrisa: intotdeauna, uneori, ni-
ciodata.

Prima variabila a cercetarii a vizat necesitatea
cunoasterii stiintifice a fenomenelor educationale.

Datele prezentate in Figura 1 reflecta nivelurile
percepute ale stresului profesional asociat necesita-
tii cunoasterii stiintifice a fenomenelor educationa-
le. Rezultatele evidentiaza ca predomina perceptia
unui nivel mediu de stres, indicand o solicitare con-
stantd, dar gestionabil, resimtita de catre studenti
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Figura 1. Nivelul perceput al stresului profesional asociat necesitatii cunoasterii stiintifice
a fenomenelor educationale

in raport cu cerintele stiintifice ale domeniului
educational. Cele mai ridicate procente ale stresu-
lui la nivel Inalt se inregistreaza in ceea ce priveste
volumul informatiilor stiintifice necesare cercetarii
(44%) si procesul de analiza si interpretare a da-
telor stiintifice (40%), sugerand dificultati in ges-
tionarea cantitatii mari de informatii si in realiza-
rea unei prelucrari adecvate a acestora. in schimb,
procesul de lectura aprofundata a surselor stiinti-
fice este perceput ca fiind mai putin stresant, doar
16% dintre respondenti indicand un nivel ridicat de
stres, iar 68% mentionand un nivel mediu. Aceasta
distributie a perceptiilor sugereaza necesitatea dez-
voltarii unor competente specifice in domeniul cer-
cetarii pedagogice, precum si importanta sustinerii
viitoarelor cadre didactice In demersurile de selec-
tie critica, actualizare continua si analiza stiintifica
riguroasa.

A doua variabilda a cercetarii a fost acceptarea
responsabilitdtii pentru cercetarea stiintificd.

Figura 2 ilustreaza nivelul perceput al stresu-
lui profesional asociat acceptarii responsabilitatii
pentru activitatea de cercetare stiintifica. Datele
reflectda o tendinta generala de percepere a stresu-
lui la nivel mediu, cu procente cuprinse intre 49%
si 65%, ceea ce sugereaza un echilibru relativ intre
provocare si capacitatea de gestionare a sarcinilor

de cercetare. Cea mai ridicata valoare a stresului
mediu este inregistrata la nivelul ludrii deciziilor
referitoare la metodologia cercetarii (65%), ur-
mata de perceptia celorlalti asupra activitatii de
cercetare (60%) si recunoasterea erorilor (58%).
Aceste date indica situatia ca aspectele legate de
rigoarea metodologica si de evaluarea externa a
activitatii de cercetare sunt surse importante de
presiune profesionald. De asemenea, asumarea
responsabilitatii pentru calitatea cercetarii (56%)
si respectarea termenelor-limita (49%) sunt alte
componente care genereaza un stres moderat, dar
constant. In ceea ce priveste stresul perceput la ni-
vel Tnalt, cele mai mari procente se regasesc in di-
mensiunile respectdrii termenelor-limita (32%) si
asumarii responsabilitatii pentru calitate (26%),
sugerand ca presiunea timpului si responsabilitatea
personald pot deveni factori declansatori ai stresu-
lui intens in cercetare. Nivelurile scazute de stres se
situeaza constant intre 16% si 24%, ceea ce indica
existenta unui segment de respondenti care gestio-
neaza eficient responsabilitatile asociate activitatii
stiintifice, posibil datorita unei experiente consoli-
date sau a unui suport institutional adecvat.

A treia variabild a urmarit proiectarea cercetdrii
pedagogice.
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Figura 2. Nivelul perceput al stresului profesional asociat acceptarii responsabilitatii
pentru cercetarea stiintifica
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Figura 3. Nivelul perceput al stresului profesional asociat proiectarii cercetarii pedagogice

Figura 3 reflecta nivelul perceput al stresului
profesional asociat etapelor de proiectare a cerceta-
rii pedagogice. Rezultatele evidentiaza o dominanta
clara a nivelului mediu de stres cu procente cuprin-
se Intre 51% si 63%, ceea ce sugereaza o perceptie
generalizatd a proiectarii ca proces solicitant, dar
gestionabil de catre majoritatea respondentilor. Cea
mai ridicatd valoare a stresului mediu (63%) se re-
gaseste la nivelul definirii clare a problemei de cer-
cetare, ceea ce indica dificultati frecvente in formu-
larea precisa si coerentd a obiectului investigatiei.
Este urmata de structurarea si planificarea cerceta-
rii (58%) si dozarea timpului pentru fiecare dintre
etapele cercetarii (56%), dimensiuni care implica
abilitati organizatorice si de previzionare. Aceste
aspecte se dovedesc a fi surse constante de presi-
une profesionala. Pe de alta parte, stresul perceput
la nivel inalt este cel mai pronuntat in cazul alegerii
metodelor relevante cercetarii (26%) si al dozarii
timpului (25%), ceea ce semnaleaza provocari le-
gate de deciziile metodologice si de gestionarea efi-
cientd a resurselor temporale. In schimb, definirea
problemei de cercetare este consideratd stresanta la
nivel Tnalt doar de 7% dintre respondenti, in ciuda
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procentului ridicat al stresului mediu, ceea ce poa-
te sugera o perceptie a acestei etape ca fiind pro-
vocatoare, dar rar coplesitoare. In ceea ce priveste
nivelul scazut de stres, cele mai mari valori (30%
si 31%) se regdsesc in cazul definirii problemei si
planificarii cercetarii, sugerand ca o parte semnifi-
cativa a respondentilor detine competente solide in
aceste domenii sau beneficiaza de resurse adecvate
(ghiduri, modele, suport institutional).

A patra variabila a fost orientata spre rezilienta

la eforturile procesului investigational.

Figura 4 evidentiaza perceptia respondentilor
asupra stresului profesional in contextul rezilientei
la cerintele procesului investigational. Datele reflec-
ta o tendinta clara spre un nivel mediu de stres. Cel
mai ridicat procent la nivel mediu se Inregistreaza
in cazul cerintelor procesului de cercetare peda-
gogica (72%), urmat de obstacolele in cercetare
(61%), epuizarea sau criticile referitoare la cerce-
tare (54%), discrepanta dintre asteptarile initiale si
rezultatele cercetdrii (53%) si aspectele vietii per-
sonale (49%). Este remarcabil faptul ca nivelul Tnalt
de stres este raportat Intr-un procent semnificativ
doar in cazul aspectelor vietii personale (35%) si,

49 54

Aspectele vietii
personale

Esecurile sau criticile
referitoare la cercetare

M Nivel scazut

Figura 4. Nivelul perceput al stresului profesional asociat rezilientei
la eforturile procesului investigational
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Figura 5. Nivelul perceput al stresului profesional asociat generarii de produse ale cercetarii

intr-o masurd mai redusa, in raport cu cerintele pro-
cesului de cercetare (25%) si discrepantele dintre
asteptari si rezultate (22%). Acest lucru sugereaza
ca presiunile externe cercetarii (ex. viata personala)
pot avea un impact stresant comparabil cu factorii
intrinseci procesului stiintific. In contrast, nivelul
scazut de stres este perceput ca fiind redus, cele mai
mici valori fiind inregistrate la cerintele procesului
de cercetare pedagogica (3%) si obstacolele in
cercetare (16%). Aceste date indica o perceptie ge-
neralizatd a cercetarii ca fiind o activitate profesio-
nald solicitantd, in care nivelul mediu de stres este
dominant, iar rezilienta devine o competenta esen-
tiald pentru mentinerea echilibrului psihologic si
profesional.

A cincea variabila a cercetarii a urmarit produse-
le cercetadrii.

Figura 5 reflecta perceptiile cercetdtorilor in
ceea ce priveste nivelul de stres profesional resimtit
in procesul de generare a produselor stiintifice. In
mod evident, predomina perceptia unui nivel mediu
de stres. Cele mai ridicate valori ale nivelului mediu
de stres se inregistreaza la recunoasterea insufici-
entd a produselor cercetarii (63%) si diseminarea
rezultatelor cercetarii (61%), ceea ce indica o ne-
multumire generalizata legata de vizibilitatea si
impactul muncii stiintifice. Totodata, cerintele de
redactare si structurare a rezultatelor cercetarii
(58%) si necesitatea de a obtine rezultate stiintifice
inovative si relevante (56%) se plaseaza pe pozitii
similare, sugerand o presiune constanta asupra cer-
cetatorilor 1n a livra produse de calitate, conforme
cu standardele academice tot mai exigente. In ceea
ce priveste nivelul Tnalt de stres, valorile cele mai
mari sunt raportate pentru formularea concluziilor
stiintifice (23%) si necesitatea de a obtine rezultate
inovatoare (25%), indicind o tensiune creativa
asociata finalizarii cercetarii si valorificarii sale.
De asemenea, nivelul 1nalt de stres atinge 23%

si in cazul recunoasterii produselor cercetarii,
reflectand frustrarile legate de lipsa validarii din
partea comunitatii stiintifice. Pe de alta parte, nive-
lul scazut de stres este prezent intr-un procent re-
lativ constant, cu cele mai mici valori inregistrate la
recunoasterea produselor cercetarii (14%), ceea ce
intareste ideea ca aceasta dimensiune este percepu-
tad ca una dintre cele mai stresante.

in ansamblu, datele evidentiaza o imagine
complexa a stresului profesional generat de
activitatea stiintifica, in care dificultatile legate
de vizibilitatea, recunoasterea si diseminarea
produselor cercetarii, alaturi de presiunea inovatiei,
constituie surse majore de tensiune. Acest lucru
accentueaza importanta sprijinului institutional
si a culturii organizationale care valorizeaza si
recompenseaza efortul de cercetare intr-un mod
echitabil si transparent.

Figura 6 reprezinta distributia perceptiei stu-
dentilor pedagogi privind nivelul stresului profesi-
onal resimtit in legatura cu activitatea de cercetare
stiintifica. Conform datelor, majoritatea studentilor
(57%) percep un nivel mediu de stres, ceea ce su-
gereaza ca implicarea In activitati de cercetare este
perceputa drept provocatoare, dar gestionabila.
Acest rezultat poate reflecta un echilibru intre difi-
cultatile inerente cercetarii si capacitatea studenti-
lor de a se adapta la cerintele acestui tip de activi-
tate.

Un procent relativ, apropiat, de 22%, indica per-
ceperea unui nivel inalt de stres, ceea ce semnalea-
z3 existenta unui segment semnificativ de studenti
care Intampina dificultati majore in integrarea acti-
vitatii de cercetare in parcursul lor academic. Acest
nivel Tnalt de stres poate fi asociat cu factori precum
lipsa de experient3, presiunea termenelor, neincre-
derea in abilitatile proprii sau sprijinul insuficient
din partea mentorilor.
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Figura 6. Nivelul stresului profesional al studentilor pedagogi generat de activitatea
de cercetare stiintifica

Pe de alta parte, 21% dintre respondenti declara
un nivel scazut de stres, ceea ce sugereaza ca o parte
dintre studenti se simt confortabil in raport cu acti-
vitatea stiintifica, beneficiind probabil de o buna or-
ganizare, resurse adecvate sau o atitudine pozitiva
fata de cercetare.

In ansamblu, datele indici o dominare a
perceptiilor de intensitate medie, cu o distributie
echilibrata Intre nivelul Tnalt si cel scazut. Aceasta
realitate subliniazd necesitatea dezvoltarii unor
mecanisme de sprijin didactic si psihopedagogic
adaptate, care sa atenueze stresul In randul
studentilor cu dificultati si sa consolideze bunele
practici identificate in cazul celor care gestioneaza
eficient activitatea de cercetare. Or, rezultatele pre-
zentate conduc la ideea cad stresul profesional al
studentilor generat de activitatea stiintifica repre-
zinta o categorie de stres foarte importanta pentru
adaptarea ulterioara la cerintele din cadrul stagiilor
de practica pedagogicd, urmate de cele ale adaptarii
socioprofesionale la locul de munca.

Consecintele stresului generat de activita-
tea de cercetare stiintifica. Consecintele stresului
generat de activitatea de cercetare stiintifica pot fi
multiple. Studiile recente privind impactul stresului
cronic au condus la formularea unui nou construct
conceptual in literatura de specialitate: sindromul
de epuizare profesionalad - burnout (,stare de epu-
izare”, ,ardere (completd) profesionald”). In cazul
stresului studentilor Incadrati In cercetarea peda-
gogica, acesta se manifesta printr-un ansamblu de
simptome specifice, cum ar fi epuizarea emotiona-
13, epuizarea fizica, epuizarea cognitivd/ mentala.
Aceste forme de epuizare se exprima printr-o di-
minuare a reactivitatii afective (aplatizare emoti-
onald), o tendintda de depersonalizare si o scadere
semnificativa a sentimentului de realizare persona-
13 si profesionald. Burnout-ul este consecinta unei
implicari de lunga durata in activitati profesionale

centrate pe relationarea umana, fiind frecvent in-
talnit in randul studentilor si cadrelor didactice.
Maslach si Jackson (1981) definesc acest sindrom
ca o combinatie Intre epuizarea emotionala, deper-
sonalizarea si reducerea eficientei profesionale la
persoanele care desfasoara activitati in interactiune
constanta cu alti indivizi [5].

Comparativ, conceptele de stres si burnout pre-
zintd atat suprapuneri, cat si distinctii esentiale.
Stresul este un fenomen cu o arie de manifestare
mai larga, aparand atat in viata profesionald, cat si
in cea personala, in timp ce burnout-ul este exclusiv
asociat contextului profesional. In timp ce stresul
rezulta dintr-o tensiune tranzitorie, burnout-ul este
produsul unei presiuni constante si prelungite. Stre-
sul reprezinta o reactie adaptativa temporara, inso-
tita de simptome somatice si psihice, in contrast cu
burnout-ul, care reflecta o decompensare adapta-
tiva profunda, generata de dezechilibrul de durata
intre cerintele activitatii si resursele disponibile
[6, p- 604].

Astfel, stresul are un caracter episodic si subiec-
tiv, In timp ce burnout-ul presupune o cronicizare si
imglicé dimensiuni obiective, sociale si profesiona-
le. In cazul stresului, perceptia individuala a facto-
rului stresor este esentiald, in timp ce, in burnout,
accentul cade pe constrangerile reale si constante
ale mediului profesional. Sindromul de epuizare
profesionala apare atunci cand individul nu mai re-
useste sa faca fata presiunilor continue ale muncii si
resimte esecul investitiilor sale relationale si emoti-
onale in activitatea desfasurata. Desi stresul poate
exista independent de burnout, acest din urma fe-
nomen este inseparabil legat de un stres profesio-
nal persistent si prost gestionat. In timp ce stresul
bine gestionat poate fi depasit cu succes, lipsa unor
strategii eficiente de coping poate conduce la dez-
voltarea sindromului burnout. Termenul de burnout
(,a arde complet”) descrie, asadar, un proces progre-
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siv, adesea insidios, de epuizare emotional3, fizica si
mentald, asociat cu retragerea sociala si diminuarea
angajamentului profesional, ca urmare a expunerii
prelungite la situatii de solicitare emotionala intensa.

Mecanisme de gestionare a stresului generat
de activitatea de cercetare. Confruntati cu diver-
se situatii stresante, inclusiv in timpul activitatii de
cercetare stiintifica, studentii trebuie sa invete sa-si
dezvolte mecanisme prin care sa faca fata stresului.
In acest sens C. Hayes propune modelul Coping Tri-
angle - o formulare conceptuala simplificata, cu va-
lente explicative si aplicative, ce constituie un pilon
fundamental al terapiei cognitiv-comportamentale.
Acest model permite evaluarea presiunii generate
de o situatie stresantd, inclusiv in contextul activi-
tatii de cercetare pedagogica. Formula, adaptabila
diverselor contexte si situatii, este exprimata astfel:
stres = factor stresor/ perceptie + suport. Valoarea
explicativa a acestui model rezida in oferirea unei
perspective individualizate asupra stresului, facili-
tand identificarea nevoilor, a pattern-urilor cogni-
tive si comportamentale actuale, care indica nece-
sitatea unui suport adecvat. Totodata, contribuie la
restabilirea echilibrului intre viata profesionala si
cea personala si la reactivarea motivatiei intrinseci
pentru alegerea carierei didactice [4].

Un management eficient al stresului studentilor
generat de activitatea de cercetare stiintifica presu-
pune nu doar controlul reactiilor emotionale in fata
provocdrilor percepute ca dificile, ci si dezvoltarea
unor mecanisme adaptative si strategii de autoregla-
re. In acest sens, evidentiem cateva directii esentiale:

e Informarea si constientizarea cu privire la si-

tuatiile si sursele potential generatoare de
stres, aspect care faciliteaza anticiparea si

conturarea unor strategii proactive de coping
(de adaptare, de balansare);

e C(onsolidarea stimei de sine prin stabilirea
unor obiective realiste si realizabile, sustinu-
te de credinta in autoeficacitate si de o moti-
vatie autenticd pentru rezolvarea sarcinilor
asumate;

e Formarea competentelor de cercetare stiintifi-
cd prin achizitia unor abilitati de analiza si de
sinteza a informatiei stiintifice, dar si a unor
metode eficiente de gestionare a conflictelor si
de colaborare constructiva cu ceilalti, contri-
buind la succesul profesional;

e Accesul la suport social adecvat prin cultivarea
relatiilor bazate pe incredere, colaborare si
sprijin oferit de persoane competente si em-
patic disponibile.

Concluzii. In conditii normale de formare profe-
sionala studentii dispun de capacitatea de a se adap-
ta la situatii noi si provocatoare. Stresul generat de
activitatea de cercetare stiintifica, perceput la un ni-
vel moderat, nu este neaparat daunator; dimpotriva,
el poate constitui un factor motivant si un cataliza-
tor al adaptarii dinamice. Totusi, cand stresul devi-
ne intens, persistent sau repetitiv, riscul aparitiei
dezechilibrelor fizice si psihice creste considerabil.

Exprimarea emotiilor printr-un limbaj direct,
deschis si autentic determina o crestere a respectu-
lui de sine, a increderii in relatiile interumane, pre-
cum si a calitatii interactiunilor sociale. Partajarea
trairilor, fie ele pozitive sau negative, Intr-o maniera
non-invaziva, favorizeaza un climat relational sana-
tos si sustine un management al stresului eficient,
echilibrat si durabil.
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