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Obiectivele proiectului:

1) să studieze efectele longitudinale ale stresului
asupra relațiilor de cuplu și comportamentelor
de parenting prin explorarea mecanismelor
mediatoare și a factorilor moderatori și

2) să dezvolte și să testeze eficacitatea unei
intervenții mobile pentru îmbunătățirea
strategiilor adaptative de coping în relațiile de
familie.

´ În primul rând, luând în considerare lipsa
studiilor care investighează efectele pe termen
lung ale stresului la familiile din România, vom
realiza un studiu diadic longitudinal (atât soții
cât și soțiile vor fi implicate în studiu) pentru a
analiza relațiile dintre stres, coping, dinamica de
cuplu și comportamentele de parenting.

´ În al doilea rând, având în vedere accesul
limitat, dar și refuzul multor cupluri de a accesa
serviciile de consiliere și psihoterapie, vom
dezvolta și testa eficacitatea unei aplicații mobile
pentru îmbunătățirea strategiilor de coping în
cuplu, a comunicării constructive și abilităților de
rezolvare de probleme.
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Recunoașterea 
stresului

1. În ultima lună, cât de des ați simțit că 
sunteți incapabil(ă) să controlați lucrurile 
importante din viața dumneavoastră? 

2. În ultima lună, cât de des v-ați simțit 
agitat și stresat? 

3. În ultima lună, cât de des ați constatat 
că nu vă puteți descurca cu toate lucrurile 
pe care le aveați de făcut?

4. În ultima lună, cât de des ați simțit că 
dificultățile se adunau atât de mult încât 
nu le mai puteați depăși?



Stresori 

• Care sunt 
principalii factori
de stres cu care 
vă confruntați?



Cum am ajuns să fim 
atât de stresați? 

• În trecut, stresul era un răspuns la 
stresorii fizici, la atacurile fizice, legate 
de nevoile de bază; Nu existau stresori 
psihologici

• În prezent – stresori psihologici, ex. 
anxietatea socială, perfecționismul   



Stresori vs. stres 
perceput

• Stresori – factorii de stres: locul de 
muncă, boala, problemele 
financiare
• Stresul este răspunsul nostru la 

evenimente, reacțiile noastre 
subiective: emoționale, cognitive, 
comportamentale, fiziologice



Cercetare 

• În studiul pe care l-am realizat în 2020 legat 
de stresul pe care îl trăiesc oamenii în 
contexul epidemiei de COVID
• unii oameni au descris stresori foarte puternici 

și obiectivi (au pierdut serviciul, au pierdut 
oameni dragi, aveau boli cronice grave și nu 
îndrăzneau să meargă la spital) și 

• alți oameni spuneau că au serviciu și nu au boli 
grave, dar totuși trăiau nivele foarte ridicate de 
stres și anxietate (insomnii, nu ieșeau din casă 
de teama infectării cu coronavirus sau orice 
simptom aveau, de ex. o durere ușoară de cap, 
îl puneau pe seama îmbolnăvirii de Covid).





Reacții la stres

•Când suntem expuși la situații 
stresante, sistemul de răspuns 
al organismului la stres este 
activat. 
•Corpul și creierul nostru intră în 

alertă. 
•Apare o descărcare de 

adrenalina, crește pulsul și 
crește nivelul hormonilor legați 
de stres (cortizolul). 



Răspunsurile axei 
hipotolamic-pituitară

• Crește ritmul cardiac
• Ficatul secretă mai multă glucoză
• Se dilată bronhiile
• Se reduce activitatea digestivă
• Crește inflamația 
• Crește arousal-ul, concentrarea
• Apar răspunsurile emoționale la stres 



Efectele stresului
Efecte asupra sănătății fizice
• Probleme gastrointestinale: ulcer, sindromul colonului 

iritabil

• Boli cardiovasculare: hipertensiune – infarct
• Probleme respiratorii: alergii, astm
• Probleme dermatologice: psoriazis
• Boli ale sistemului imunitar: răceli, cancer

• Dureri de cap
• Afectează hipocampul, învățarea și memoria
• Afectează modul în care ADN/ul este citit și transcris, 

accelerează scurtarea telomerilor, care protejează 
capetele cromozomilor și accelerează îmbătrânirea

This Photo by Unknown Author is licensed under CC BY-SA-NC

https://www.peoplemattersglobal.com/news/work-culture/89-of-uk-employees-suffers-from-workplace-stress-23963
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/


Efectele stresului

Efecte emoționale:
• Depresie
• Anxietate



Efectele stresului

Efecte la nivel cognitiv 
• Sindromul Gândirii Accelerate

Multitasking-ul și gândirea accelerată au 
efecte negative pe termen lung. 



Carte 

Stres
episodic vs. 
stres cronic



Reacții la stres
• Când stresul dispare după o perioadă scurtă de timp, organismul îsi 

revine la normal. 

• În situații de stres cronic, sistemul de răspuns la stres rămâne activat o 
perioadă lungă de timp. 

• Chiar și în absența unui stresor evident, sistemul de răspuns al stres 
poate fi activat în cazul acestor persoane. 

• Activarea constantă a sistemului de răspuns la stres al organismului are 
efecte pe termen lung atât la nivel emoțional, cât și la nivelul sănătății 
fizice. Acest tip de stres este numit stres cronic sau stres toxic. 

Să intervenim înainte ca stresul să devină 
cronic



Stresul la 
copii

• Activarea prelungită a 
hormonilor de stres în 
copilăria timpurie poate să 
reducă conxiunile dintre 
neuroni în zonele din creier 
legate de învățare și 
raționament. 



Fragilitatea genetică a 
copilăriei 

• Copilul – expus la stres –
generațiile următoare vor avea 
modificări genetice similare cu cele 
ale celui expus la stres 

• Dezvoltarea cognitivă și 
emoțională, riscul pentru boli 
mintale și somatice – depind de 
îngrijirea copilului de către părinți 

• Reacțiile la stres sunt învățate de la 
părinte

• Anxietatea mamei influențează 
anxietatea următoarelor două 
generații 



Predictorii 
sănătății 
mintale la 
copii

Mediul familial: stresul părinților, 
sănătatea mintală a părinților, starea
de sănătate a părinților, statutul
socio-economic, religiozitatea

Factori sociali: relațiile sociale, 
școala

Abilitățile cognitive și emoționale ale 
copiilor (dificultățile de comunicare, 
nevoile speciale, bolile cronice)



Stresul familial

Stresul familial influențează negativ: 
• starea de bine a părinților și copiilor;
• calitatea interacțiunilor dintre părinți
• calitatea interacțiunilor părinte-copil. 



Taraban & Shaw, 2018





Rusu, P. P., Hilpert, P., Falconier, M., & Bodenmann, G. (2018). Economic 
strain and support in couple: The mediating role of positive 
emotions. Stress and Health, 34(2), 320-330.



Stresul la copii și adolescenți 

Îngrijorarea 
privind școala, 

evaluările școlare

Schimbarea 
clasei, a școlii

Probleme cu 
părinții, 

profesorii

Schimbările fizice 
la pubertate și 

adolescență
Sărăcia Violența

Discriminarea
Probleme de 
sănătate ale 

părinților

Divorțul 
părinților



Manifestările 
stresului la 
copii și 
adolescenți 

Iritabilitate

Furie

Schimbări în comportament

Probleme de somn

Modificări în alimentație

Îmbolnăviri mai dese

Neglijarea responsabilităților

Note mici



Mak, M. C. K., Yin, L., Li, M., Cheung, R. Y. H., & Oon, P. T. (2020). The relation 
between parenting stress and child behavior problems: negative parenting styles 
as mediator. Journal of Child and Family Studies, 29(11), 2993-3003.

• 371 de părinți din China cu copii de vârstă preșcolară (3-7 ani)

• Rezultatele au arătat că nivelul mai mare de stres parental a fost asociat cu un nivel mai ridicat de probleme de
comportament raportate la copii.

• Stresul parental a fost asociat pozitiv cu stilurile parentale negative, iar stilurile parentale negative au determinat
probleme de comportament ale copilului.

• Rezultatele acestui studiu au sugerat că reducerea stresului parental, îmbunătățirea comportamentelor parentale,
cum ar fi stilurile parentale și îmbunătățirea relației părinte-copil prin sprijin timpuriu (de exemplu, formarea
abilităților parentale) sunt de o importanță vitală și aduc beneficii pentru părinți, copii și relațiile de familie



Chung, G., Lanier, P., & Wong, P. Y. J. (2020). Mediating effects of 
parental stress on harsh parenting and parent-child relationship 
during coronavirus (COVID-19) pandemic in Singapore. Journal of 
family violence, 1-12.

• 258 de părinți cu copii între 0 și 12 ani din Singapore
• Parentingul sever/autoritar (Harsh parenting) include practici disciplinare coercitive, agresive, 

cu efecte negative din punct de vedere emoțional, cum ar fi lovirea, bătaia, țipatul la copii 
(Chang et al. 2003).

• Părinții care au resimțit un impact mai mare al pandemiei COVID-19 au raportat niveluri mai 
ridicate de stres parental și in consecință un nivel mai ridicat al strategiilor de parenting sever 
și mai puțină apropiere în relațiile părinte-copil.



Joo, Y. S., & Lee, W. K. (2022). Impact of COVID-19-related Stress on 
Preschool Children’s Internalizing and Externalizing Problem 
Behaviors: The Indirect Effect of Mother’s Depression and Parenting 
Behavior. Child Indicators Research, 1-21.

• 316 mame din Korea de Sud cu vârsta medie de 36.56 ani cu copii între 3 si 5 ani
• Creșterea stresului mamei a fost asociată cu creșterea depresiei și cu o scădere

secvențială a comportamentelor parentale pozitive, ceea ce a dus la probleme de
internalizare și externalizare ale copiilor preșcolari.



Carapito, E., Ribeiro, M. T., Pereira, A. I., & Roberto, M. S. (2018). Parenting stress and 
preschoolers’ socio-emotional adjustment: The mediating role of parenting styles in parent–
child dyads. Journal of Family Studies.

• 552 de mame și 501 de tați din Portugalia (cu o rată
de returnare de 75,21%) care aveau copii cu o
vârstă medie de 4,2 ani.

• Stilul parental mediază relația dintre stresul tatălui
și comportamentele de internalizare și
externalizare la fete. Stresul parental al taților a
fost asociat cu un parental permisiv, care a dus la
creșterea problemelor de internalizare ale fetelor și
cu un stil autoritar care a dus la la creșterea
problemelor de externalizare.

• În comparație cu mamele, comportamentele
parentale ale taților sunt mai vulnerabile la efectul
negativ al stresului parental, care continuă să
afecteze comportamentele fiicelor lor, crescându-le
astfel problemele de internalizare și externalizare.



Tehnostresul 



• Tehnoferența întreruperea legăturilor interpersonale
din cauza dispozitivelor mobile. 





”Phubbing-ul” este un termen care se referă la ignorarea celorlalți în
timp ce se folosește telefonul și a devenit ultima normă
comportamentală în comunicare față în față



”Nomofobia” care se referă la frica de a nu putea
folosi telefonul mobil



Fear of Mising Out - FOMO
• Frica de a rata informații

importante

• Teama de a râmâne în urmă
în condițiile în care 
informațiile rulează cu foarte
mare viteză

• Fiind mereu conectați la 
tehnologie, ne-am construit
iluzia că putem să ne depășim
orice limită, le putem face pe 
toate, putem lucre oricând și
oricât



Strategii de coping în situații de stres cronic

copingul se referă la acele modalităţi 
(comportamente, gânduri) prin care persoana 
încearcă să facă faţă situaţiei stresante.

Individual
•Competențele emoționale: Reglarea emoțiilor, EQ
•Copingul religios
•Umorul

Diadic
•Copingul diadic: Sprijinul din partea soților 
•Satisfacția relațională 

Suportul social 







Religiozitatea moderează relația dintre stresul post-COVID și 
starea de bine





Copingul
• Impactul stresului asupra 

stării de bine este redus 
atunci când oamenii au un 
nivel ridicat al stimei de sine 
și suport social

• Strategiile de coping pot fi 
afectate negativ de stresul 
cronic 



Strategiile adaptative de 
coping la stres ajută părinții și 
copiii 



Carte

Să facem eforturi pentru a ne deconecta, să 
activăm butonul de switch off



Implicații practice

nevoia de programe de 
educație și consiliere a 

părinților copiilor preșcolari
in creșe și grădinițe

nevoia de dezvoltare a unor
programe de intervenție

pentru promovarea sănătății
mintale (grădinițe, școli, 

organizații, centre de 
consiliere)

educarea angajatorilor cu 
privire la importanța oferirii
de sprijin atât instrumental, 
cât și emoțional părinților

angajați




