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Cultura evaluării continue

• Persoanele sunt frecvent monitorizate, evaluate și comparate.

• Performanța devine principalul indicator al competenței și al valorii personale.

• Evaluarea continuă sporește vigilența și stresul anticipativ.

• Atenția, motivația și echilibrul emoțional sunt afectate negativ.

• Acest mediu favorizează apariția anxietății legate de performanță.

• Procesele de autoreglare pot fi afectate în timp.



Anxietatea de performanță

• Persoanele sunt frecvent monitorizate, măsurate și comparate.

• Performanța devine principalul indicator al competenței și valorii personale.

• Evaluarea continuă crește vigilența și stresul anticipator.

• Atenția, motivația și echilibrul emoțional sunt afectate negativ.

• Acest mediu favorizează dezvoltarea anxietății de performanță.

• Procesele de autoreglare se pot altera în timp.
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Performance Anxiety across Sex, Sport and Stage: Identifying Common Approaches 
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Despre 

cercetare

• Studiul compară două metode de intervenție, realitatea virtuală și yoga, pentru a evalua 

eficacitatea lor în reducerea anxietății.

• Se așteaptă o reducere mai rapidă a anxietății prin VR, în timp ce yoga este anticipată a 

oferi beneficii pe termen mai lung.

• 70 de participanți, adolescenți și tineri adulți, împărțiți în două grupuri experimentale.

• Fiecare grup urmează o intervenție specifică, VR sau yoga.



Cercetarea a fost avizată de Comisia de etică

a Universității de Medicină și Farmacie

„Grigore T. Popa” din Iași

Aviz etic



• Evaluarea inițială include interviuri clinice și măsurători, cum ar fi 

frecvența cardiacă.

• Ședințele de realitate virtuală oferă o expunere controlată la situații 

care provoacă anxietate.

• Expunerea progresivă îi ajută pe participanți să-și înfrunte temerile 

treptat.

• Monitorizarea fiziologică ghidează personalizarea intervenției.

• Participanții exersează autoreglarea cu ajutorul îndrumării, al 

feedback-ului și al tehnicilor de relaxare.

Programul
VR 



• Reevaluarea finală analizează progresele înregistrate și 

adaptează intervenția pe baza rezultatelor și a 

feedback-ului primit.

• Realitatea virtuală oferă un mediu sigur și controlat 

pentru exersarea abilităților de gestionare a stresului.

• Printre beneficiile preconizate se numără reducerea 

anxietății în situații reale de performanță, o mai bună 

autoreglare și creșterea încrederii în sine.

• Terapia este personalizată, permițând reducerea 

treptată a fricii și stabilizarea reacțiilor emoționale.

• Programul oferă o abordare inovatoare și personalizată.

Programul

VR



programul de yoga 

Credem că respirația în grup generează o

sincronizare care favorizează starea de sănătate

mentală și emoțională, liniștea și revigorarea.

posturi corporale

tehnici de respirație

relaxare psiho-fizică

Anxietatea este direct legată de problemele

respiratorii.

Anxietatea poate provoca dificultăți de respirație

din cauza modificărilor ritmului cardiac.

conduită morală - yama & Niyama



Tehnici de 

respirație -

pranayama

Kapalabhati

Bhastika pranayama -

Ujjayi



Problemele legate de stresul cotidian,

anxietatea sau alte tulburări pot fi înțelese și

rezolvate prin integrarea programului Yama și

Niyama în viața noastră. Descris cu mii de ani în

urmă de unul dintre cei mai mari pionieri ai

practicilor spirituale, Patañjali, în Yoga Sūtra,

programul moral și etic Yama și Niyama

constituie fundamentul sănătății mintale.

Yama & Niyama



Relaxare - shavasana

Shavasana, o relaxare profundă care permite corpului să se odihnească pe deplin și

minții să se liniștească. Această practică ajută la integrarea beneficiilor exercițiilor de

respirație, favorizând pacea interioară și reducând stresul.



EEG headband

• Banda EEG, un dispozitiv care

monitorizează în timp real activitatea

creierului, a corpului și a inimii.

• Tehnologia pe care o folosim este

aceeași cu cea utilizată de marile

instituții din întreaga lume.



A possible exemple 

of synchronization of 

the heart rate

yoga program



• Într-un studiu efectuat în Japonia în
Keio University, de către un
cercetător japonez Minagawa
Yasuyo, privind sincronizarea dintre
mamă și copil s-a arătat că un copil
în vîrstă de 3-4 luni se poate
sincroniza perfect cu mama lui,
identificându-se activarea exact
acelorași arii cerebrale și anume
cortexul orbito-frontal anterior. Un
zâmbet al mamei este suficient
pentru a se realiza instantaneu
această sincronizare.

Sincronizarea cerebrală, baza comunicării

Nguyen, T., Schleihauf, H., Kungl, M., Kayhan, E., Hoehl, S., & Vrtička, P. (2021). Interpersonal Neural

Synchrony During Father-Child Problem Solving: An fNIRS Hyperscanning Study. Child

development, 92(4), e565–e580. https://doi.org/10.1111/cdev.13510

Nguyen, T., Schleihauf, H., Kayhan, E., Matthes, D., Vrtička, P., & Hoehl, S. (2021). Neural synchrony in

mother-child conversation: Exploring the role of conversation patterns. Social cognitive and affective

neuroscience, 16(1-2), 93–102. https://doi.org/10.1093/scan/nsaa079



Cheia sincronizării – dialogul

Nguyen, T., Schleihauf, H., Kungl, M., Kayhan, E., Hoehl, S., & Vrtička, P. (2021). Interpersonal Neural Synchrony During Father-Child Problem Solving: An

fNIRS Hyperscanning Study. Child development, 92(4), e565–e580. https://doi.org/10.1111/cdev.13510

Nguyen, T., Schleihauf, H., Kayhan, E., Matthes, D., Vrtička, P., & Hoehl, S. (2021). Neural synchrony in mother-child conversation: Exploring the role of

conversation patterns. Social cognitive and affective neuroscience, 16(1-2), 93–102. https://doi.org/10.1093/scan/nsaa079



Se produce și într-o clasă de elevi dacă
aceștia sunt interesați și focalizați pe
același subiect. Poate fi o metodă de a
măsura și a realiza predicții despre
eficacitatea lecției dar și despre
dinamica socială.

Sincronizarea într-o clasă de elevi

Dikker, S., Wan, L., Davidesco, I., Kaggen, L., Oostrik, M.,

McClintock, J., Rowland, J., Michalareas, G., Van Bavel, J. J., Ding,

M., & Poeppel, D. (2017). Brain-to-Brain Synchrony Tracks Real-

World Dynamic Group Interactions in the Classroom. Current biology :

CB, 27(9), 1375–1380. https://doi.org/10.1016/j.cub.2017.04.002



• STAI-Y1 and STAI-Y2 for identifying clinical anxiety

symptoms.

• Academic Anxiety Inventory for evaluating

performance anxiety in exam and academic task

situations.

• ERQ (Emotion Regulation Questionnaire) for

measuring cognitive reappraisal and expressive

suppression.

• QoLI (Quality of Life Inventory) for assessing well-

being and comfort related to techniques used.

• PANAS-X (Positive and Negative Affect Schedule –

Evaluare

Instrumente



• JMIR Research Protocols este indexată în PubMed,

PubMed Central, MEDLINE, Sherpa Romeo, DOAJ,

Scopus, Web of Science și EBSCO.

• Revista publică idei de cercetare, propuneri de

finanțare și protocoale de studiu sau de studiu clinic,

evaluate de colegi și accesibile în regim deschis.

• Revista are un factor de impact de 1,5 (Clarivate,

2025).

• Cu un CiteScore de 2,4 (2024), este clasificată ca

revistă Q2 în domeniul medicinei generale, conform

Scopus.

rezultate



• Studiu pilot pentru standardizarea și optimizarea programelor și tehnicilor de intervenție

Metodă

Participanți
N_Yoga = 34
N_VR CBT = 24

Vârsta: predominant între 18-24 de ani pentru ambele programe

Sex

Yoga (32 femei = 94.1%)

VR CBT (19 femei = 79.2%)

Sesiuni:

Yoga: până la 10 sesiuni pe o perioadă de aproximativ 1 lună

VR CBT: peste 30 de sesiuni pe o perioadă de aproximativ 1 lună

rezultate



• Atât yoga, cât și CBT virtuală au redus semnificativ

anxietatea de moment, îmbunătățirile menținându-se și la

evaluarea de follow-up.

• CBT virtuală a determinat o reducere mai pronunțată a

anxietății de moment decât yoga, după cum reiese din

interacțiunea semnificativă dintre factorul timp și program.

• Anxietatea de fond a scăzut, de asemenea, în timp, datele

indicând o tendință similară, cu o reducere semnificativă pe

parcursul perioadei de studiu.

• Vârsta și sexul nu au influențat rezultatele, ceea ce

sugerează că intervențiile au fost eficiente în rândul tuturor

grupurilor demografice.

rezultate 



• Extinderea cercetării pe domenii clinice precum tulburările

neurodegenerative și dependențele.

• Metodele dezvoltate în cadrul proiectului se dovedesc

promițătoare pentru îmbunătățirea concentrării și gestionării

stresului în context militar.

• Colaborarea cu Academia Forțelor Aeriene „Henri Coandă” a

dus la realizarea unui experiment comun în cadrul pregătirii

piloților.

• Participarea la conferințe de neuroștiințe, ateliere organizate

în spitale și întâlniri cu profesioniști din domeniul medical

susține noi direcții de cercetare interdisciplinară.

noi direcții de cercetare
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Parcul cu șobolani 1970



Parcul cu șobolani 2022



Program de terapie în VR pentru gestionarea anxietății de performanță

Program terapeutic de reducere a anxietății de performanță prin yoga

Programe terapeutice



yoga: The Neurobiological Effects of Yoga on Anxiety 

Performance – Scoping Review
Aim: to identify the neurobiological mechanisms through which yoga influences performance anxiety.

Method: scoping review conducted according to JBI and PRISMA-ScR guidelines; out of 743

identified studies, only 5 met the inclusion criteria.

Main findings: yoga and yoga-like interventions (Hatha yoga, pranayama, mindfulness, meditation, 

Tai Chi) appear to reduce performance anxiety through three major mechanisms:

1. modulation of emotion-regulation brain networks (reduced amygdala reactivity, increased 

prefrontal and attentional control);

2. reduction of stress reactivity (lower cortisol, lower blood pressure, improved autonomic 

recovery, increased parasympathetic/vagal activity);

3. changes in resting neural activity (e.g., increased theta activity associated with relaxation and 

self-regulation).

Conclusion: yoga shows promise as a non-pharmacological intervention for reducing 

performance anxiety by improving emotional regulation, physiological stress recovery, and cognitive 

adaptation.

Key limitation: evidence remains limited due to the small number of studies, small samples, and 

heterogeneous interventions.
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