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CAPITOLUL 1. INTRODUCERE

In epoca moderna, stresul este unul dintre cele mai mari preocupari, fiind investigat
pe scard largd in mai multe contexte si folosind diverse esantione. Dupd cum a raportat
Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS), stresul a fost clasificat drept ,,epidemia de sanatate
a secolului 21”. In climatul economic, social, cultural si politic de astazi in continua
schimbare, este de asteptat ca studentii sd se confrunte cu sentimente de oboseala si coplesire
si cu niveluri ridicate de stres (Cheng et al., 2019). Pe masura ce studentii navigheaza in
reteaua complexa de cerinte academice, asteptari personale si presiunea de a excela din punct
de vedere academic, ei vor intelege provocarile echilibrarii vietii sociale si bunastarii

personale (Law, 2007; Aguayo et al., 2019).

Aceastd cercetare isi propune sa puna in lumina problema complexa a stresului
academic in randul studentilor, un subiect de importanta societala semnificativa. Modelul
tranzactional al stresului (Lazarus & Folkman, 1984) ofera un cadru cuprinzator pentru
explicarea stresului si explorarea evaludrilor cognitive ale indivizilor si strategiile de coping
ca raspuns la factorii de stres. Obiectivele generale ale acestei teze au fost de a conceptualiza
teoria evaludrii (eng. appraisal) Tntr-o metoda longitudinala, de a analiza modul in care
stresul studentilor se dezvolta si se modifica in timp in raport cu aceste variabile si de a arata

cum stresul poate fi gestionat printr-o interventie bazata pe mindfulness.

Pentru a pune in aplicare cele de mai sus, prezenta teza a fost impartita in cinci
capitole. Al doilea capitol face o privire de ansamblu asupra teoriei evaludrii si investigheaza
modul in care evaluarea cognitiva este asociatd cu factori asemanatori trasaturilor, cum ar fi
personalitatea. Rezultatele sunt incluse ntr-o revizuire a scopului care cartografiaza terenul
cercetarii In acest domeniu, identificand asociatii cheie, lacune si directii emergente care vor
servi drept cadru teoretic pentru intreaga teza. Deoarece burnout-ul este prezent in afara
contextelor de lucru clasice, al treilea capitol valideaza o scala de burnout special pentru
studentii universitari. Mai mult, a doua parte a celui de-al treilea capitol combina teoria
tranzactionald originala (evaluarea cognitiva si mecanismul de coping) si rezultatele stresului
(burnout, depresie, anxietate si somatizare, intr-o analiza longitudinald a retelei cu cinci
valuri. Acest studiu longitudinal investigheaza natura dinamica a evaluarii stresului academic
in timp, explorand interrelatiile dintre evaluarile cognitive si evolutia lor temporala. Acest

studiu longitudinal face legatura Intre evaluarile transversale si natura evolutiva a stresului,



facilitand o Intelegere mai profunda a proceselor de stres si contribuind la o perspectiva
temporala a modelului tranzactional. In plus, existd o nevoie critici de a explora interventii
inovatoare si holistice care vizeaza bunastarea studentilor universitari. Ultimul capitol a
descris o interventie bazatd pe mindfulness care vizeaza stresul studentilor, asa cum este
conceptualizat de modelul de stres tranzactional. Mindfulness se caracterizeaza prin
constientizare, acceptare nejudecata, concentrarea asupra momentului prezent etc. Facilitarea
acestor practici poate oferi o solutie promitdtoare pentru reducerea stresului si cresterea
bunastarii studentilor. Aceasta abordare oferad o perspectiva orientatd spre solutii asupra
stresului academic, explorand modul in care o interventie bazata pe mindfulness poate
influenta atentia constienta, burnout-ul si evaluarea cognitiva, asa cum este conceptualizat de
modelul de stres tranzactional. Mindfulness se caracterizeaza prin constientizare, acceptare
nejudecata, concentrarea asupra momentului prezent etc. Facilitarea acestor practici poate
oferi o solutie promitatoare pentru reducerea stresului si cresterea bunastarii studentilor.
Aceastd abordare ofera o perspectiva orientata spre solutii asupra stresului academic,
explorand modul in care o interventie bazata pe mindfulness poate influenta atentia atenta,

burnout-ul si evaluarea cognitiva.

CAPITOLUL 2. RELATIILE DINTRE TRASATURILE DE PERSONALITATE
S| EVALUAREA COGNITIVA: O REVIZUIRE A SCOPULUI

Acest studiu a explorat daca evaludrile cognitive au fost asociate cu constructe de
personalitate asemanatoare trasaturilor fixe. Acesta a urmarit sa revizuiasca dovezile existente
cu privire la relatiile dintre dimensiunile personalitatii (de exemplu, Modelul Big Five
(McCrae & Costa, 2008) si o scala de evaluare anticipativa (de exemplu, Scala de evaluare
secundara a evaluarii primare (PASA) (Gaab si colab., 2005). Varianta comuna intre
dimensiunile personalitatii si diferitele forme de evaluare primara sau secundara poate fi

interpretatd ca o dovada a naturii de tip trasatura a proceselor de evaluare.

Metode

In august 2021, am efectuat o cautare sistematica prin programul software Publish sau Perish,
Darwin Kernel Version 20.5.0, folosind o abordare de urmarire a citarilor (Nordhausen et al.,

2023); am examinat citarile lui Gaab et al. (2005, 2009) pentru cautarea articolelor eligibile.



Pentru a fi incluse 1n aceastd analiza, studiile trebuiau: i) sd masoare evaluarea cognitiva
anticipativa folosind PASA (Gaab et al., 2005); i1) sa raporteze asocierile dintre scalele PASA
si constructele de personalitate sau alte constructe ,,asemanatoare trasaturii” (adica, anxietatea
trasaturii) si 1i1) sd foloseascad un design neexperimental. Am exclus studiile in care stresul a
fost indus experimental la participanti sau studiile care au raportat dezvoltarea si validarea la
scard. Figura 1 rezuma procesul de selectie a studiului, prezentat intr-o diagrama de flux care

urmeaza sablonul PRISMA.

Rezultate

Dintre studiile revizuite, neuroticismul (Rodriguez, 2018; Lucas et al., 2012; Krys, 2019) s-a
dovedit a corela pozitiv cu evaluarea primara si negativ cu evaluarea secundara. In contrast,
stabilitatea emotionala a fost asociatd negativ cu evaluarea primara si pozitiv cu evaluarea
secundari (Pollak si colab., 2020). Toate aceste corelatii au fost slabe spre moderate. in plus,
anxietatea ca trasatura a fost corelata de la nivel scazut la moderat, pozitiv cu evaluare
primara si negativ cu evaluarea secundara (Brose et al., 2020).

Extraversia a fost asociata slab si negativ cu evaluarea primara (Rodriguez, 2018;
Pollak si colab., 2020) si pozitiv cu evaluarea secundara (Rodriguez, 2018; Welter si colab.,
2021).

Deschiderea cétre experienta a fost asociata slab si negativ cu evaluarea primara
(Pollak si colab., 2020) si secundara (Pollak si colab., 2020; Welter si colab., 2021).
In ceea ce priveste relatia dintre Agreabilitate si Evaluare, Agreabilitatea a fost asociata slab
si negativ doar cu evaluarea primara (Rodriguez, 2018; Shewchuk si colab., 1999).
In cele din urma, s-a constatat faptul ci constiinciozitatea (Rodriguez, 2018) a corelat foarte

slab si negativ cu evaluarea primara si pozitiv cu evaluarea secundara.
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Figura 1. Diagrama flow a procesului de selectie a studiilor

Concluzii

Aceastd revizuire arata ca caracteristicile asemanatoare trasaturilor sunt asociate semnificativ
cu evaluarea cognitiva a unei situatii stresante. Cu toate acestea, aceastd implicatie nu este
una puternicd, ceea ce Inseamna ca alte variabile ar putea explica Intreaga relatie. Cu toate
acestea, aceste caracteristici asemanatoare trasaturilor sunt relativ stabile in timp si pot fi

legate de modul in care sunt evaluate situatiile stresante si propriile abilitati.



CAPITOLUL 3.1. VERSIUNEA PENTRU STUDENTI A
INSTRUMENTULUI DE EVALUAREA A BURNOUTULUI (BAT):
PROPRIETATI PSIHOMETRICE SI DOVEZI PRIVIND VALIDITATEA
MASURATORII PE UN ESANTION ROMANA

Acest studiu a investigat proprietatile psihometrice si validitatea S-BAT, un nou instrument
de masurare pentru evaluarea burnout-ului a studentilor universitari. Pe langa analiza

.....

validitatea predictiva folosind variabile care nu erau anterior legate de aceasta scala.

Metode

Au participat 399 de studenti romani inmatriculati la ciclul de studii licenta la Facultatea de
Psihologie si Informatica. In scopuri de adaptare, am investigat validitatea internd a S-BAT
aldturi de validitatea de construct si cea convergenta. Validitatea internd a fost examinata
utilizand analiza factoriala de confirmare (CFA) cu estimarea cu probabilitatea maxima (ML)
in ipoteza distributiei normale a itemilor. Analizele de corelatie Pearson au fost utilizate

pentru a evalua validitatea de construct si convergenta.

Rezultate

Folosind analize factoriale de confirmare, am constatat ca esantionul studentilor nostri a
sustinut structura initiald de 6 factori a S-BAT. Toti itemii au avut incarcdri mari asupra
factorilor lor desemnati, iar scalele S-BAT au ardtat o fiabilitate buna. Scalele BAT au fost
puternic asociate cu masurile auto-raportate ale depresiei, anxietatii, stresului si simptomelor
psihosomatice, iar toate aceste rezultate au sustinut validitatea de construct. In cele din urma,
relatiile dintre scalele BAT si mecanismele de autoreglare (adica scalele de evaluare si
coping) au confirmat, de asemenea, rezultatele din studiile anterioare, sustinand astfel

validitatea convergentd a BAT.



Concluzii

Instrumentul de evaluare a burnout-ului (Schaufeli et al., 2020a, 2020b) poate fi utilizat
pentru studentii inscrisi in institutiile de Invatamant superior. Analizele factoriale de
confirmare au indicat cd structura BAT este adecvata pentru esantionul de studenti, iar

consistenta internd a scalelor a fost, de asemenea, excelenta.

CAPITOLUL 3.2. O EXAMINARE LONGITUDINALA A EVALUAREA,
FACTIONAREA, STRESUL SI SANATATEA MENTALA LA STUDENTI: O
ANALIZA A RETELEI DE PANEL CROSS-LAGGED

Acest studiu a investigat modul in care componentele teoretizate de teoria tranzactionala a
stresului pot fi observate la un grup de studenti n ultimele luni ale pandemiei de COVID-19.
Am examinat legdtura dintre mecanismele de adaptare si variabilele legate de stres (de
exemplu, epuizare, suferintd psihologica, plangeri psihosomatice) in timp ce luam in
considerare strategiile individuale de evaluare. Desi cadrul teoretic propus de Lazarus si
Folkman (1984) s-a concentrat doar pe stres, am examinat o gama mai largd de rezultate in

domeniul sanatatii mintale care au inclus si depresia si anxietatea.

Metode

Participantii au fost 354 de studenti de la Facultatea de Psihologie si Informatica carora li sa
cerut sd parcurga 5 valuri. Chestionarele au evaluat 4 tendinte de evaluare, 4 strategii de
coping si 4 masuri de rezultat si am analizat datele utilizdnd analiza retelei incrucisate
(Wysocki et al., 2022). Analizele statistice au fost efectuate in R (R Core Team, 2014).
Pachetul lavaan (Roseel, 2012) a fost folosit pentru estimarea regresiilor modelului auto-
regresiv cu decalaj incrucisat, pachetul glmnet (Friedman si colab., 2010) a fost folosit pentru
a estima reteaua de panouri cu decalaj incrucisat (Wysocki si colab., 2022). ), iar pachetul

qgraph (Epskamp et al., 2012) a fost folosit pentru a reprezenta graficul retelelor.



Rezultate

Rezultatele au ilustrat efecte reciproce Intre evaluarea secundara (nu evaluarea primara) si
strategiile de coping. In ceea ce priveste evaluarea secundari, am constatat ci evaluarea
asteptarilor de control a prezis utilizarea viitoare a stilurilor de coping centrate pe emotii si
centrate pe probleme. Autoconceptul de evaluare a propriilor abilitéti a prezis utilizarea
viitoare a stilului de coping centrat pe problema si utilizarea mai putin frecventd a unui stil de
coping evitant. Pe 1dngd ordinea temporala descrisd mai sus, am gasit si relatii temporale
inversate. Rezultatele noastre au sugerat ca utilizarea coping-ului centrat pe emotie,
concentrat pe probleme sau evitarea au fost predictori semnificativi ai modului in care elevii
evalueaza situatiile viitoare. Coping-ul centrat pe emotii a prezis conceptul de sine al
abilitatilor cuiva in viitor si evaluarea viitoare a asteptirilor de control. In schimb, coping-ul
centrat pe problema a prezis doar utilizarea viitoare a evaluarii provocarilor. Utilizarea
strategiilor de evitare a fost asociatd negativ cu toate scalele de evaluare, cu exceptia evaluarii
amenintarilor.

In ceea ce priveste predictorii scalelor de sanatate mintala, variabilele incluse in studiul
nostru au explicat proportii mari de variantd (adicd 7,54% din varianta depresiei si 10,04%

din varianta anxietatii), incrementala fatd de efectele auto-regresive.

Figure 1. Reteaua incrucisata (eng. cross-lagged panel) bazata pe relatiile semnificative

statistic din matricea de adiacentd medie.

Note: Anx: anxietate (DASS); Depr: depresie (DASS); Soma: somatizare (SCL-90; scala de somatizare); CoreB
(BAT): simptome ale core burnout; Avoid: coping evitant (COPE); SocSup: suport social (COPE); PrblFoc: coping
centrat pe problemd (COPE); EmFoc: coping centrat pe emotie (COPE); Threat: evaluarea (eng. threat)



amenintarilor (PASA); Chall: evaluarea provocarii (eng. challenge); (PASA); OwbAb: conceptul de sine asupra
propriilor abilitati (PASA); CtrlExp: controlul asteptarilor (PASA).

Anxiety

Depression

Somatization

Core Burnout 7

Expected control
Self-concept of own abilities 7

% Influence
Challenge Appraisal @ Predictability
Threat Appraisal

Avoidant coping

Seeking social support

Problem-focused coping %/ZZ;

Emotion-focused coping 77

0.000 0.050 0.100 0.150 0.200 0.250 0.300

Figura 3. Indicii de predictibilitate (InStrength) si de influenta (OutStrength) in reteaua medie

incrucisata (eng. cross-lagged)

Concluzii

Acest studiu longitudinal a oferit perspective nuantate asupra interactiunii complexe dintre
stres, rezultatele sanatatii mintale, evaluari cognitive si strategii de coping in randul
studentilor din primul an de licenta. In timp ce descoperirile noastre au sustinut anumite
aspecte ale teoriei tranzactionale a stresului, cum ar fi rolurile predictive ale evaluarilor
amenintarilor si conceptul negativ de sine in legatura cu anxietatea si depresia, ele au
dezviluit, de asemenea, modele neasteptate, 1n special in ceea ce priveste rolurile de burnout
si somatizare.

Spre deosebire de asteptarile teoretice, burnout-ul si somatizarea au aparut ca

predictori semnificativi ai rezultatelor slabe in materie de sanatate mintala, sugerand un ciclu
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potential de auto-intarire In care aceste simptome se exacerba reciproc in timp. Mai mult,
rezultatele noastre au subliniat importanta luarii in considerare a relatiilor bidirectionale
dintre evaludri, strategii de coping si rezultate in domeniul sanatdtii mintale, subliniind
necesitatea unor programe de interventie care vizeaza atat evaludrile cognitive, cat si
mecanismele de coping pentru a promova raspunsuri adaptative la factorii de stres academici.
In general, constatirile noastre subliniaza importanta abordarilor holistice pentru sustinerea
bunastarii mintale a elevilor, cu implicatii pentru dezvoltarea interventiei si eforturile viitoare

de cercetare.

CAPITOLUL 4. ROLUL MINDFULNESS-UL IN IMBUNATARIREA
BUNASTARII EMOTIONALE SI A REZILIENTEI LA STRESS IN CURSUL
UNIVERSITARII

Acest studiu a folosit si testat un protocol bazat pe mindfulness numit ,,Breathworks for
Stress” (Segal si colab., 2013; Burch si Penman, 2015; Sopezki si colab., 2020) care urmarea
reducerea stresului, restabilirea bunastarii, optimizarea sanatatii mentale, si promoveaza
relaxarea. Astfel, scopul principal al acestui studiu a fost de a evalua daca aceasta interventia
bazatd pe mindfulness este eficienta in reducerea simptomatologiei burnout-ului la o
populatie de studenti romani. Interventia de mindfulness este comparata cu un grup de

control.

Metode

Esantionul a fost format din 166 de studenti (64 de studenti in grupul de interventie si 102 in
grupul de control). Pentru a examina efectele Incrucisate intre atentia constienta, evaluarea,
epuizarea (burnout-ul) si efectele negative si pozitive de-a lungul timpului, am folosit
modelarea ecuatiilor structurale (SEM). SPSS (IBM SPSS Statistics, V24) a fost utilizat
pentru a efectua testul t pentru esantioane independente, analiza de fiabilitate si statisticile
descriptive si am folosit pachetul lavaan din R (Rosseel, 2012) pentru modelele de modelare
a ecuatiilor structurale (SEM) si mediere. Modelul a fost echipat cu estimarea cu probabilitate

maxima (ML), luand in considerare datele lipsa utilizand abordarea ,,ML”.

Figura 1. Diagrama care descrie recrutarea si abandonul pentru grupurile de interventie si de

control.
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Rezultate

S-au constatat cresteri semnificative ale atentiei constiente in post-interventie in comparatie
cu grupul de control, dar nu la mijlocul interventiei. Pe langa acest efect direct, burnout-ul de
baza (eng. core burnout) a aparut ca un factor cheie care influenteaza eficacitatea interventiei.
Core burnout mediaza negativ relatia dintre grup si atentia mindful, aratand ca efectul
interventiei asupra atentiei mindful a fost prin scaderea core burnout-ului. De asemenea,
participantii din grupul de interventie au prezentat epuizare semnificativ mai scazuta decat cei
din grupul de control, dar numai la mijlocul interventiei (la patru sdptamani de la inregistrare)
si nu la post-interventie. In sfarsit, participantii din grupul de interventie au aritat o crestere
mai mare a conceptului de sine fata de propriile abilitati decat cei din grupul de control, dar

numai la mijlocul interventiei (la patru sdptamani de la Inregistrare) si nu in post-interventie.
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Concluzii

Intrucat studentii fac activititi care pot fi considerate ,,munci”, acestia sunt expusi riscului de
a dezvolta tulburari de sanatate mintala si epuizare academica. Dezvoltarea epuizarii
academice i poate ldsa pe studentii vulnerabili la niveluri ridicate de stres care le poate avea
un impact negativ asupra bunastarii lor psihologice si rezilientei. Studiul actual a confirmat
interrelatiile dintre efectele interventiei, atentia constientd, autoconceptul asupra evaluarii
propriilor abilitdti si epuizarea academica, asa cum evidentiaza analizele de regresie si
mediere nivelurile evaluarilor cognitive secundare, in special, conceptul de sine al evaluarii

abilitdtilor cuiva, atentia atenta si epuizarea de baza.

CAPITOLUL 5. CONCLUZII SI IMPLICATII

Plecand de la ipoteza ca intr-o situatie cu potential stresant, individul va evalua situatia in
functie de personalitatea sa, atribuind o valentd mai pozitiva (provocatoare) sau negativa
(amenintitoare) situatiei respective (Kilby et al., 2018). In primul studiu, am analizat printr-o
revizuire a scopului dacd scala de evaluare primara si secundara (PASA) este asociata cu
constructe de personalitate asemandtoare trasaturilor fixe. Rezultatele au sugerat ca
caracteristicile asemanatoare trasaturilor fixe au o implicatie semnificativa in intelegerea
modului 1n care indivizii evalueaza o situatie stresanta, sunt relativ stabile 1n timp si pot
influenta modul in care sunt evaluate situatiile stresante si abilitatile lor de a face fata acestor
situatii stresante. Deoarece abilitétile noastre de a schimba situatia esueaza sau sunt limitate,
este important sd ne concentram asupra caracteristicilor individuale care sunt in controlul
nostru pentru a fi schimbate sau modificate, ca si evaluarea situatiei. Persoanele care folosesc
mai multe evaludri dezadaptive au aratat o combinatie de anxietate ca trasatura ridicata,
autoevaluari de baza slabe, neuroticism ridicat, stabilitate emotionala slaba, introversie,
niveluri scazute de deschidere citre experientd si agreabilitate si constiinciozitate scazuti. In
consecinta, a avea aceste trasaturi poate fi un factor care contribuie la declansarea si
mentinerea evaludrilor amenintatoare si mai putin a evaluarii de control. Capitolul 2 ofera
perspective practice asupra relatiei nuantate dintre trasaturile de personalitate si evaluarile
cognitive. Mai precis, evaluarea primara poate fi influentatd in mod predominant de factori
situationali, context imediat si stari individuale, mai degraba decét trasaturile de personalitate

stabile si de durata, in timp ce evaludrile secundare sunt mai strans legate de trasaturile de
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personalitate individuale. Evaluarea secundara contine adesea procese reflexive, orientate
spre obiective si adaptative care se aliniaza cu trasaturi specifice. De exemplu, indivizii cu o
deschidere ridicata la experientd pot prezenta o mai mare flexibilitate si creativitate in
strategiile lor de coping, in timp ce cei cu o stabilitate emotionala ridicatd pot demonstra
rezistentd si adaptabilitate sporite. Pentru ca ne-a interesat stresul academic al studentilor si
am introdus conceptul de burnout in acest context, in prima parte a capitolului 3, ne-am
propus sa investigdm proprietatile psihometrice si validitatea S-BAT, un nou instrument de
masurare, care evalueaza burnout-ul intr-o populatie de studenti universitari. Am constatat ca
Instrumentul de Evaluare a Burnout (Schaufeli et al., 2020b) poate fi utilizat pentru studentii
inscrisi n institutiile de invatamant superior. Analizele factoriale de confirmare au indicat ca
structura BAT este adecvatd in esantionul de studenti, iar consistenta internd a scalelor a fost,
de asemenea, excelenti. In esantionul studentilor nostri, scalele BAT au fost puternic asociate
cu masurile auto-raportate ale depresiei, anxietatii, stresului i simptomelor psihosomatice,
iar toate aceste rezultate au sustinut validitatea constructului sau. In cele din urma, relatiile
dintre scalele BAT si mecanismele de autoreglare (adica scalele de evaluare si coping) au
confirmat si rezultatele din studiile anterioare, sustinand astfel validitatea convergenta a
chestionarului BAT. In plus, deoarece dovezile anterioare au sugerat ca studentii din diferite
facultati ar putea experimenta diferite niveluri de burnout (Aguayo si colab., 2019; Caballero
si colab., 2015), cercetarile viitoare ar putea include esantioane de studenti dintr-o varietate
mai mare de facultati si alte domenii ale stiinta, pentru a imbunatati dovezile cu privire la
generalizarea constatarilor noastre. Colectarea viitoare a datelor ar trebui extinsa pe o
perioadd mai lunga pentru a consolida validitatea predictiva a dovezilor folosind un design
longitudinal.

A doua parte a capitolului 3 a examinat modul in care evaludrile studentilor romani,
strategiile de adaptare si rezultatele stresului (cum ar fi sentimentul de anxietate sau epuizare)
sunt legate de-a lungul timpului si interactioneaza intre ele. Aceste variabile sunt imbinate in
modelul tranzactional al stresului care are mai multe componente, studiat independent in
literatura deoarece fiecare componenti este studiati separat. In acest studiu, ne-am propus sa
integram imaginea de ansamblu care combind toate componentele tranzactionale care
formeaza modul in care oamenii fac fata stresului si vedem cum lucreaza toti impreuna intr-
un singur model. Astfel, am investigat aceste componente intr-un singur set de date
longitudinale mari, care a permis ca toate variabilele modelului tranzactional sa fie

conceptualizate si analizate impreuna. Rezultatele au sugerat o natura dinamica a evaludrilor
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cognitive $i a bunastarii psihologice, in timpul unui nivel academic de tranzitie (adica,
boboci), indicand faptul ca bunastarea si evaludrile sunt legate dinamic.

Aceastd conceptualizare cuprinzatoare a evaludrii, strategiilor de coping si rezultatelor
stresului intr-o singura analiza poate ajuta cercetatorii si practicienii sa obtind o viziune mai
aplicabila si mai sintetizatd a modului in care indivizii interpreteaza si fac fatd unui mediu
stresant. Contabilizarea tuturor acestor variabile intr-un singur model mare va ajuta la
dezvoltarea unei evaluari potentiale care ar putea viza o populatie de studenti adulti tineri.
Rezultatele Studiului 3 sustin ideea crearii de programe de interventie care sd vizeze scaderea
consecintelor negative ale stresului academic si reducerea epuizarii studentilor. Aceste
programe de interventie ar trebui sa creascd modelele de adaptare si de evaluare ale elevului
adaptiv si ar trebui sa vizeze utilizarea evaluarii provocarilor si reducerea evaludrii
amenintarilor. Concentrandu-se pe aceste procese, elevii vor invata sa faca fata cu succes
situatiilor stresante, sd dezvolte o adaptare generala pozitiva la stres si sa-si reduca
probabilitatea de a dezvolta sau exacerba epuizarea.

Capitolul 4 a investigat daca interventia bazatd pe mindfulness atenueaza in mod
eficient stresul si epuizarea elevilor si faciliteaza utilizarea evaludrilor pozitive, a efectelor
pozitive si a atentiei constiente. Pentru studiile viitoare, participantii din grupurile de
interventie si control vor trebui s fie mai reprezentativi si vor trebui sd completeze sarcini
sub forma de fise de lucru, pe care le vor discuta cu facilitatorul de mindfulness in fiecare
saptamana. De asemenea, lucrarile viitoare ar trebui s compare diferite variante ale
protocoalelor de interventie a mindfulness pentru a intelege care tehnici sau practici specifice
sunt cele mai eficiente pentru imbunatatirea sdnatatii mintale a elevilor. O interventie mai
adaptati poate aborda factorii de stres si nevoile unice ale studentilor. In plus, cercetirile
calitative, cum ar fi interviurile aprofundate sau grupurile de discutie, ar trebui sa fie
efectuate pentru a aduna experientele subiective si perceptiile participantilor cu privire la

exercitiile, tehnicile sau temele de interventie pentru mindfulness.
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