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INTRODUCERE

Elevii din gcoala gimnaziald se confruntd cu o diversitate de provocari in fiecare zi.
Invitarea de a face fati eficient momentelor de tensiune este o parte importanti a educatiei
unui copil, deoarece capacitatea de adaptarea la stres va influenta succesul academic si de
dezvoltare. Cu toate acestea, existd o lipsd generala de cercetari in ceea ce priveste stresul si
adaptarea Tn mediul educational, iar studiile publicate se concentreaza mai degraba pe
adolescenti si pe adulti decat pe stresul zilnic pe care elevii il intalnesc la scoala.

Domeniul psihologiei educationale abordeazad subiecte legate de motivatie si invatare,
cu un scop general de a maximiza succesul elevilor. In lumea de astizi, succesul elevilor este
mai frecvent vdzut in termeni strict legati de realizare academica si mai putin in ceea ce
priveste dezvoltarea copingului. Intrebarile legate de responsabilitatea scolilor pentru a ajuta
elevii sa dobandeasca abilitatile necesare pentru solutionarea de probleme raman fara raspuns.

Potrivit lui Rohrkemper si Corno (1988) un rezultat important al educatiei este invatarea
de catre elevii a modalitatilor sandtoase de a face fatd stresului. Programele de management al
stresului ar trebui, prin urmare, si se afle pe primul loc in cadrul psihologiei educationale. In
realitate, se publicd putine cercetari cu privire la stres si coping in mediul educational, in
special in cazul mediului scolar primar (Pienaar, 2010), iar programele de management al
stresului sunt aproape inexistente.

Studiile din domeniu prezinta factorii principali de stres in scoli ca fiind temele in exces
si programele scolare incarcate de continuturi grele.

In calitate de psihoterapeut am fost preocupati de a veni in intAmpinarea problemelor
scolarilor si prescolarilor prin intermediul orelor de dezvoltare personala din cadrul curriculei
scolare, a Atelierului de Modelat Emotii sau a intalnirilor individuale urmarind ca elevii sa-si
insuseasca strategiile de coping necesare pentru rezolvarea problemelor personale si
interpersonale.

Deoarece este mare nevoie de programe de interventie de coping in randul specialistilor
am investigat viata de zi cu zi a scolarilor, a parintilor si a cadrelor didactice din cadrul Scolii
Gimnaziale Romano-Finlandeze crednd apoi programele de interventie ,,TU ESTI O
RESURSA”, ,FAMILIA, O RESURSA” si ,,SCOALA, O RESURSA - HOBBY SI
COPING”. Stresul scolar este un fenomen universal care afecteaza toti factorii implicati.

Optimizarea strategiilor de coping este o dimensiune atat de importanta incat e greu de
imaginat o situatie autentica in care elevii sd nu beneficieze de pe urma ei. Rezolvarea
conflictelor de pe terenul de sport, rezolvarea unui conflict cu un prieten, discutii cu profesorii
in legaturd cu un comportament indezirabil sau cu parintii in legatura cu o limita, toate sunt
exemple de probleme cu care se confrunta elevii. Cu toate acestea, cadrele didactice si parintii
cunosc foarte putin din acest domeniu de optimizare a strategiilor de coping util pentru
rezolvarea de probleme.

Din proiectele desfasurate in cadrul Scolii Gimnaziale Roméno-Finlandeza a reiesit
faptul ca parintii sunt deschisi pentru conceptul de dezvoltare personald in randul elevilor, dar
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nu mai au timpul necesar pentru colaborarea si imbunatatirea triadei psiholog, elev, parinte,
pentru a cunoaste si contribui la dezvoltarea strategiilor de coping ale fiecérui elev.

Din experienta personala si cea de formare, am inteles ca reactiile copiilor la stres difera
in functie de strategiile de care dispun, strategii cognitive, emotionale sau comportamentale.
Adaptarea la situatii stresante presupune aplicarea mai multor strategii de coping care te ajuta
sa faci fata situatilor stresante. De cele mai multe ori elevii nu au dezvoltate cele mai multe
din resursele de coping. Din acest motiv este necesard invatarea acestora intr-un cadru
psihoterapeutic.

Existd diferente intre conceptualizarea copingului la copii si conceptualizarea
copingului la adulti datoritd etapelor de dezvoltare cognitiva si afectiva in care se afla copilul
si a lipsei acestuia de experientd. Copiii controleazd mai putin situatiile de stres decat adultii,
de exemplu nu pot evita factorii de stres (stresul scolar sau conflicte in familie) asa cum poate
un adult.

Programele de dezvoltare a strategiilor de coping au o componenta foarte importanta de
invatare si constientizare de catre copii a resurselor pe care le detin. Evenimentele stresante
solicita din partea elevilor strategii cognitive, sociale, emotionale, creative care oferad acestora
adaptabilitate eficientd la factorii de stres. Programele de dezvoltare personala din curricula
scolard acopera foarte putin aceasta problematicd atat de importanta.

Aceastd reticentd fatd de astfel de programe m-a condus spre alegerea temei de
doctorat ,,Optimizarea strategiilor de coping la copii, parinti, profesori” atat de importantd
pentru dezvoltarea scolard a copiilor. Consider ca astfel de programe ar trebui realizate la
nivel national, in asa fel incat acestea si ajunga la tot mai multi copii, parinti si profesori. In
momentul de fatd, interventia se face doar in situatii critice cand elevii sunt trimisi la
psihologi pentru problemele de disciplina cu care se confrunta.

Tema acestei cercetari este de mare actualitate si poate constitui o etapa importanta in
practicile si cercetarile educationale din invatamantul prescolar si scolar. Studii de cercetare in
aceasta directie pot constitui solutii pentru dezvoltarea de programe de interventie de coping
in randul elevilor.

Formarea cadrelor didactice este imperios necesara pentru a oferi instrumente de
consolidare a copingului la elevi, pentru a oferi un sprijin direct acestora, pentru a spori
capacitatea de adaptare a elevilor in fata unor situatii de stres si nesigurantd, care, in realitate
caracterizeaza scoala romaneasca.

Resursele de adaptare pot fi dezvoltate si imbogétite de timpuriu cu privire la pregatirea
pentru situatii de stres, cresterea capacitdtii de a face fatd stresului, a capacitatii de adaptare
personald si comunitara.

Pe langd responsabilitatea scolii, parintilor le revine rolul esential in dezvoltarea
strategiilor de coping. In general, comportamentul parental este inspirat din propria experienta
de viatd a acestora, astfel perpetuandu-se atat aspecte pozitive, cat si negative, pe parcursul
mai multor generatii. Alaturi de profesori, parintii ar trebui sa studieze subiectul unei traume,
reactii de stres si de rezilientd, sa-si dezvolte resursele personale de adaptare, etc. Programele
pentru parinti in lume ofera formari in directia temelor mentionate.

Programele de interventie de coping ,,TU ESTI O RESURSA”, ,FAMILIA, O
RESURSA”, ,,SCOALA, O RESURSA - HOBBY SI COPING”, au fost testate si validate in
cadrul cercetarii stiintifice care s-a derulat in perioada septembrie 2016 - octombrie 2018 in
cadrul Scolii Gimnaziale Finlandeze.

Pentru validarea stiintificd a acestor programe am avut in vedere fundamentarea
teoreticd si developarea aplicativa. Pentru atingerea obiectivului teoretic am analizat literatura



de specialitate privind teoriile despre stres si coping, strategiile de coping, tipuri de programe
de interventie precum si importanta programelor de interventie de coping la elevi.

Developarea aplicativa a cercetarii a constat in derularea programului de interventie de
coping ,,TU ESTI O RESURSA”, derularea programului ,,FAMILIA, O RESURSA” sl a
programului ,,SCOALA, O RESURSA - HOBBY SI COPING” precum si ,,Analiza calitativi
a stresului in randul elevilor”, ,,Analiza calitativa a stresului si a strategiilor de coping in
randul cadrelor didactice”.

In primul capitol al acestei lucrari am realizat o scurti introducere a termenului ,,stres”
si ,,coping” urmatd de prezentarea teoriilor despre stres si coping pe care s-a bazat sectiunea
aplicativa. Dintre teoriile despre stres am prezentat abordarea sistemica a stresului ,,bazat pe
fiziologie si psihobiologie” (Selye, 1976), abordarea ,,Stresului psihologic” care s-a dezvoltat
in domeniul psihologiei cognitive (Lazarus, 1966, 1991; Lazarus & Folkman, 1984; McGrath,
1982) si modelul tranzactional al lui Folkman (1984) care descrie si explica procesele prin
care trece un individ pentru a incerca sa faca fatd situatiilor stresante.

Capitolul unul trateaza totodata studii empirice privind strategiile de coping la copii,
parinti si profesori precum si interventii psihoterapeutice de optimizare. Dintre teoriile despre
coping am prezentat modelul lui Roth si Cohen (1986), modelul complexitétii copingului
(Hudson, 2016), modelul de coping al transformarii (Corry, Mallett, Lewis & Abdel-Khalek,
2013), copingul colectiv (Chun, Moos & Cronkite, 2006), copingul religios, copingul orientat
spre viitor, modelul BASIC PH (Lahed et al., 2013).

In capitolul doi am prezentat descrierea programului ,,TU ESTI O RESURSA” urmati
de cele 29 de sesiuni de activitati care au menirea de a veni In sprijinul celor care doresc sa
testeze eficacitatea acestui program si pe alte grupe de elevi si sa-i ajute In optimizarea
strategiilor de coping.

Capitolul trei contine descrierea programului de coping ,,FAMILIA, O RESURSA” la
parinti. Acest program contine 29 de sesiuni de activitati care pot fi aplicate de cétre familii
individual pentru optimizarea propriului coping sau o datd cu aplicarea programului, ,,TU
ESTI O RESURSA” la elevi.

Capitolul patru prezinta un program de formare pentru cadrele didactice ,,SCOALA, O
RESURSA -HOBBY SI COPING” urmat de un ghid de activititi de lucru pentru acestia.

Concluziile acestei lucrarii subliniaza efectele pozitive ale implementarii programelor
de interventie si accentueazd necesitatea de a aplica aceste programe in scolile publice atat
pentru elevi cat si pentru parinti si profesori.

Dintre contributiile personale aduse mentionam:

o Construirea si implementarea programului de interventie de coping ,,TU ESTI O
RESURSA ” pentru scolari cu aplicabilitate pe parcursul unui an scolar.

o Construirea si implementarea programului ,,FAMILIA, O RESURSA” pentru
interventie de coping la parinti.

o Construirea si implementarea programului ,,SCOALA, O RESURSA-HOBBY SI
COPING?” pentru interventie de coping la cadrele didactice.

o Programul ,,TU ESTI O RESURSA " are continuitate pentru elevii clasei a IIl-a din
cadrul Scolii Gimnaziale Romano-Finlandeza fiind o curricula de optimizare a strategiilor de
coping.

o Crearea de activitatii si exercitiile terapeutice din abordari eclectice pentru doudzeci
si noud de Intalniri pentru copii si parinti (peste 70% dintre acestea sunt propuneri personale
iar restul sunt adaptdri ale unor exercitii existente).



o Programele de coping raspund la minusul existent in literatura de specialitate privind
abordarea eclectica in programele de interventie. In aceste programe interventiile nu sunt
directionate spre factorii de stres, ci spre emotii pozitive, evenimente pozitive, spre resurse
creative, personale, sociale, cognitive etc (Lyubomirsky, 2012).

o Studiile au adus dovezii ca modelul BASIC PH, (Lahed et al., 2013), terapia rational
emotiva (Elias, 2006) si modelul ,,Abilitdti de petrecere a timpului liber” (Austin, 2008) sunt
utile in proiectarea de programe de interventie eficiente la copii, parinti si cadrele didactice.

o Alcatuirea de programe indreptate spre tehnici pozitive, care au combinat activitati
de relaxare cu tehnicii de terapie rational emotiva tindnd cont de timpul limitat al
participantilor.

o Programul pentru cadrele didactice a pus accent pe pregatirea profesorilor n a-si
construi propriile planuri individualizate de interventie de coping (implicarea in hobby si
activitati de recreere in naturd).
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CAPITOLUL I
TEORII SI MODELE PRIVIND STRESUL SI COPINGUL

1.1. TEORII SI MODELE DESPRE STRES SI COPING

Stresul este un termen folosit aproape in toate domeniile vietii si este evaluat ca fiind o
sarcind complexa. Este adesea folosit atunci cand se refera la orice situatie care evocd intr-o
persoana ganduri si sentimente negative (Whitman, 1984).

In trecut termenul ,,stres” s-a bucurat de popularitate crescuta in domeniul psihologiei si
stiintelor sanatatii. Mai intai termenul a fost folosit in fizicd pentru a analiza modul in care au
fost facute de catre om structurile care trebuie sa fie proiectate pentru a transporta sarcini
grele si pentru a rezista la deformari din exterior. In aceasti analiza, stresul s-a referit la
presiunea sau forta externd aplicatd unei structuri, (Hinkle, 1974; Mason, 1975; Krohnea,
2010, pp. 4-5).

In tranzitia de la fizica la stiintele comportamentale, utilizarea termenului ,,stres” s-a
schimbat. Fortele externe care afecteaza corpul sunt numite stresori (McGrath, 1982).

Intr-o serie de studii pe animale, endocrinologul Selye a observat ci o varietate de
stimuli cum ar fi de exemplu, céldura, frigul, agentii toxici aplicati intens si pentru o perioada
lunga de timp pot produce efecte comune, care aduc modificari nespecifice ale organismului.
Potrivit lui Selye, aceste modificari cauzate In mod specific nu constituie modelul de raspuns
specific al stresului.

Abordarea medicald a lui Selye se axeazd pe problemele generale de sanatate,
caracterizate prin scaderea motivatiei, apetitului, greutdtii si puterii fizice. Studiile realizate pe
animale au evidentiat degenerarea si deteriorarea fizicd internd. Raspunsurile la stres nu
urmareau un tipar universal, ci prezentau un caracter variat. Lucrarile lui Selye din anii 1930
si 1940 marcheaza inceputul studierii conceptului de ,,stres”, cartea sa “The stress of life”,
aparuta in 1956 si tradusd in limba franceza in 1962 fiind cartea in care ia nastere conceptul
de ,,stres”.

Conform lui Selye stresul este reactia nespecifica a organismului care apare atunci cand
cerintele de adaptare sau functionare impuse depdsesc capacitatea acestuia de raspuns (Selye,
1956). Stresul este o stare manifestata de un sindrom care consta in toate modificarile nedorite
induse intr-un sistem biologic (Krohnea, 2010, pp. 4-5).

Oamenii de stiinta din diferite discipline au conceptualizat termenul ,,stres”, in fiecare
domeniu acest concept avand un inteles diferit. Pentru sociologi, stresul este un dezechilibru
social, care este cauzat de disturbdri in structura sociald a vietii individuale. Inginerii concep
stresul ca o fortd externd ce produce o tensiune a materialelor expuse. Fiziologii incearca sa
inteleagd senzorii fizici ai stresului ce contin stimuli nocivi pentru corp.

In cercetarile psihologice legate de stres, nu s-a prezentat o separare clari intre
factorii fizici care atacd tesutul sistematic biologic si factorii fiziologici care produc efecte
datoritd semnificatiei fiziologice.
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Aceastd abordare cu privire la lipsa de separare a fost sustinutd si de Shadiya care a
trecut 1n revistd punctele de vedere ale autorilor despre stres si coping (Shadiya, 2015, pp.
480-487).

Unii autori, cum ar fi Pollock in 1988, au sustinut ca definirea termenului ,,stres” era
relativ recenta chiar daca a fost folosit Intr-o oarecare masurd pe parcursul secolului al
XIX-lea si a fost comparat cu sandtatea, numai in ultimele decenii a devenit intr-adevar un
termen stabil.

Newton (1995), nu a sustinut acest punct de vedere cu privire la originea termenului
,stres”, dupd ce a gasit definitii ale stresului foarte apropiate de intelegerea actuala a
termenului in Oxford English Dictionar, inca din secolele al XVI-lea si al XVII-lea. Cu toate
acestea, se pare ca existd un consens general legat de popularitatea conceptului care a castigat
teren de la cel de-al Doilea Razboiul Mondial (Kugelmann, 1992; Newton, 1995).

In urma cu peste 30 de ani, Kasl (1978) a enumerat o serie de conceptualizari, de la
extrem de specifice la extrem de generale, care sd cuprindd atat stimulul, cat si rdspunsul la
stres. De exemplu, stresul a fost uneori conceptualizat in termenii conditiilor de mediu
considerate stresante (Trumbo, 1976), in termeni de ,frustrare sau amenintare” (Bonner,
1967) sau conceptualizari mai avansate care incorporeaza stimulii, raspunsul si relatia dintre
cele doua.

McGrath (1970) a sustinut ca stresul a fost evaluat ca fiind dezechilibrul substantial
intre capacitatea de cerere si raspuns.

Selye a introdus termenul ,,suferintd” si ,,eustres”. Potrivit lui Selye (1974), stresul este
daunator sau neplacut. Exprimat 1n acesti termeni, stresul este asociat cu o stare de anxietate,
teama, ingrijorare sau agitatie. Miezul experientei psihologice este negativ, dureros, ceva ce
trebuie evitat, neplacut. Experiente satisfacdtoare provin din ceea ce autorul numeste eustres.
Participarea la o ceremonie de nuntd, anticiparea concurentei intr-un eveniment sportiv major
si realizarea unei productii teatrale sunt exemple de eustres. In acest mod este definit si stresul
pozitiv. Se mentioneaza chiar bucuria stresului, o denumire folositd pentru a sublinia bunul
care poate proveni de pe urma stresului (Hanson, 1986).

Pentru Buck (1972) stresul este munca mediului, mediul inconjurdtor este centrul
experientelor pline de stres n randul adultilor.

Swent & Gmelch (1977) a constatat cd un procent de 75% din personalul care lucreaza
in invatamant a identificat stresul ca provenind de la locurile lor de munca. Conditiile locului
de munca si ale evenimentelor legate de munca devin componente critice ale sindromului de
stres.

Pentru Cooper si Marshall (1976) profesionistii implicati in interactiunea cu alte
persoane au fost mai vulnerabili la stresul legat de locul de munca in comparatie cu lucratorii
din organizatiile orientate catre afaceri.

Studiul lui Benjamir si Walz (1990) a concluzionat ca stresul poate fi inteles ca produs
al interactiunii dintre trei elemente: mediul inconjurator (relatia organizationald sau sociala,
relatiile interpersonale, procedurile de operare), natura stresorului (presiuni zilnice sau
evenimente de viatd) si vulnerabilitatea individului la stres (diferenta fatd de stilurile de
coping, grupurile de sprijin, istoricul sanatatii) (Shadiya, 2015, p. 479-487).

In literatura stiintifici contemporana, stresul are trei semnificatii distincte.

In primul rand, se poate referi la orice eveniment de stimulare a mediului la care o
persoani se va simti tensionati sau agitata. In acest sens, se face referire la stresul extern.

In al doilea rand, stresul face referire la un raspuns subiectiv. In acest sens, stresul este
starea mentald internd de tensiune sau de agitatie. Este procesul interpretativ, emotional,
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defensiv si de coping care are loc in interiorul unei persoane. Astfel de procese pot promova
popularitatea si maturitatea. De asemenea, ele pot provoca tulpini psihice.

In cele din urmi, stresul este considerat o reactie fizici a organismului la intruziuni
daunatoare. Functia acestor reactii fizice este probabil, de a sustine comportamentele
psihologice de coping (Baum, 1990).

Mills (1982) a definit stresul ca fiind reactia noastrd interioara fata de lucrurile care ni
se Intampla si cerintele care ne sunt plasate.

In 1982, Carlesworth si Nathan a definit factorii de stres ca fiind cerintele externe ale
vietii sau ale cognitiilor care ne impun sa adoptam o pozitie.

Sandhu (1994) a definit stresul ,,ca reactie fiziologica adaptiva a organismului uman”
la forta si evenimentele interne si externe care tulbura echilibrul homeostatic al individului.
Stresul psihologic apare ca rezultat al perceperii unei problematici de cétre o persoana,
cererea de mediu depasind abilitatile de coping.

Potrivit lui Kenneth (1997), stresul reprezinta reactiile noastre psihologice si fiziologice
la o situatie perceputd ca depasind resursele noastre de coping.

Din perspectiva psihologica se face distinctia intre situatia stresanta si raspunsul la stres,
recunoscand cd acesta din urma este de natura sa afecteze sanatatea si bunastarea (Shadiya,
2015, p.481).

Iamandescu a definit stresul drept ,,0 stare de tensiune a intregului organism (atdt
compartimentul somatic, cat si psihic) aparuta in cadrul unui dezechilibru marcat intre
psihic reprezinta din perspectiva autorului o dimensiune psihologicad a lumii contemporane in
continud extensiune avand implicatii biologice certificate de includerea lui intre factorii de
risc ai patogenezei (lamandescu, 1993).

Potrivit lui Jones si Bright (2001), unii scriitori nu sunt de acord cu ideea ca exista un
dezacord cu privire la conceptul de stres. De exemplu, Cox (1993) criticd conceptia gresita,
dar nepldcuta, ca nu existd prea mult consens asupra definitiilor stresului ca un concept
stiintific sau ca stresul este intr-un anumit mod nedefinit si de neimaginat. Cu toate acestea,
definitia pe care o propune sugereaza cd scopul unei conceptii clare ramane totusi la fel de
evaziv. El afirma ca stresul este definit ca o stare psihologica care reflectd un proces mai larg
de interactiune intre indivizi si mediul lor de lucru (Cox, 1993; Shadiya, 2015).

Stresul a fost definit de Grant (2003) ca evenimente de mediu sau conditii cronice care
ameninta obiectiv sdnatatea fizica si sandtatea psihica sau bunastarea indivizilor cu o anumita
particularitate de varsta intr-o anumita societate (Grant & Compas, 2003, p. 449).

Una dintre cele mai des vizitate descrieri ale stresului ramane cea a lui Selye (1956), ca
fiind ,,raspunsul organismului nespecific la orice cerere externa’. Stresul poate fi considerat
orice factor care actioneaza intern sau extern si care determind o adaptare dificild din partea
individului si induce un efort sporit din partea acestuia pentru a mentine o stare de echilibru
(Ashforth & Humphrey, 1993).

Termenul ,,coping” este definit conform lui Lazarus si Folkman (1984), in calitate de
fondatori ca fiind eforturile cognitive si comportamentale de gestionare a situatiilor specifice
(exterioare si/sau interne) care sunt evaluate ca impozitare sau care depdsesc capacitatea
resurselor individului.

In primul rind aceasti definitie descrie termenul ca proces mai degraba decit o
caracteristica stabild sau stil comportamental. Procesul este descris Intr-o maniera functionala,
dar poate fi considerat si un obiect de interventie (spre deosebire de o caracteristica sau stil).
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In al doilea rand, se refera la incercarile unui individ de a evalua negativ stimulii.
Aceasta ,,apreciere” poate include redefinirea, toleranta, chiar si acceptarea unui incident
negativ daca aceasta conduce la o adaptare eficienta.

In al treilea rand, definitia presupune evaluarea cognitivd, termen des intdlnit in
psihologie. In al patrulea rind, definitia priveste mobilizarea organismului sau efortul
intentionat al persoanei de a reactiona la situatia externd sau adversitatea interna.

Cel de-al patrulea punct aduce in prim plan problema diferentierii termenului de ceilalti
termeni deoarece se ocupd de stres si necesitd un efort constient, nu poate fi sinonim cu
reflexul, sau cu reactiile spontane ale unui individ, acestea sunt dincolo de controlul constient
al unui individ (Compas, 1987; Krohnea, 2010).

Conceptul de coping a fost punctul central al mai multor studii de cercetare dar exact
ceea ce reprezintd copingul a fost confuz in intreaga literaturd de cercetare. Diferentierea
dintre comportament si gandire este importantd atunci cdnd se dezvoltd o conceptualizare
clard a strategiilor de coping. Numerosi autori au cautat sa raspunda la intrebari cu privire la
ceea ce este copingul insd una dintre problematici raportate in dezvoltarea intelegerii clare a
copingului este suprapunerea dintre coping si simptome asociate cu rezultate psihologice

(depresie, anxietate).

Matheny, Aycok, Pugh & Curlette (1986) au revizuit un corp amplu de cercetare si au
definit copingul ca fiind efortul, sandtos sau nesandtos, constient sau inconstient, pentru a
preveni, elimina sau a slabi stresorii sau pentru a tolera efectele negative.

Lazarus si Folkman (1984) au descris, de asemenea, dezvoltarea defensivd sau
mecanismele de control cognitiv ca fiind conceptual diferite de coping. Un mod in care
cercetdtorii au 1Incercat sd clarifice mai bine definitia copingului a fost de a separa
raspunsurile pe baza incercarilor voluntare si de a face fatd involuntar prin mecanisme de
raspuns.

Unii cercetatori considera raspunsuri involuntare, cum ar fi ruminarea sau
autocompatimirea, ca fiind strans legate de coping, fiind comportamente sub umbrela
copingului (Garnefski, Kraaij & Spinhoven, 2010). Cu toate acestea, altii au sugerat ca
procesele interne (de exemplu, internalizarea si gandirea automata) care au fost involuntare si
nu s-au concentrat asupra depasirii adversitdtii nu constituie coping. Atunci cind se
examineaza problema copingului este important sd se ia in considerare aceste diferente si care
sunt comportamentele sau procesele cognitive care reprezintd mecanisme de adaptare fata de
cele care nu servesc aceluiasi scop de abordare si de depasire a adversitatii.

Conform lui Lazarus si Folkman (1984) copingul se schimba in mod constant din punct
de vedere cognitiv si comportamental pentru a gestiona anumite cerinte externe sau interne.
Lazarus si Folkman (1984) afirmd ca abordarea exclude comportamentele si gindurile
automatizate care nu necesitd vreun efort. Oferind o astfel de definitie concisa, Lazarus si
Folkman (1984) au reusit sd faca diferenta Intre coping si raspunsurile care se dau automat in
timp ce distingem si trasaturi sau mentalitdti personale.

Definitiile si conceptiile despre stres si coping aratd ca inca mai sunt necesare studii in
domeniul cercetarilor despre stres. Astfel, in ceea ce priveste interactiunile gen-mediu inca
mai existd mult spatiu pentru extinderea cunostintelor noastre despre rolul factorilor genetici
in stres si al altor mecanisme de control al genei, cum ar fi interferenta ARN (Acid
ribonucleic). Analiza computerizatd a imaginilor cerebrale si electrice Inregistrate poate ajuta
la rezolvarea numeroaselor Intrebari inconjuratoare cum ar fi influenta stresului in tulburarile
mentale, cancer si alte probleme de sanatate (Stavroula, Travlos, Koukia & Zyga, 2013,
pp-131-134).Teoriile despre stres care abordeazd relatia specifica dintre cerintele externe
(stresorii) si procesele corporale (stresul) au fost grupate in doud categorii diferite: abordarea
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sistemica a stresului - bazat pe fiziologie si psithobiologie (Selye, 1976) si abordarea stresului
psihologic care s-a dezvoltat Tn domeniul psihologiei cognitive (Lazarus & Folkman, 1984;
McGrath, 1982; Stavroula et al., 2013, p.131).

Stresul sistemic: Teoria lui Selye

Popularitatea termenului ,,stres ” se datoreaza lucrarilor endocrinologului Selye. Pentru
Selye ,,stresul” a constat din ,,suma tuturor modificarilor nespecifice (in interiorul unui
organism) cauzatd de functionare sau deteriorare sau, rata de uzura in corp “(Selye, 1956).
Potrivit autorului, aceste schimbari nespecifice constituie patternul stereotipic (specific) al
stresului sistemic. Selye defineste acest stres drept ,,0 stare manifestata de un sindrom care
constd in toate schimbarile induse in mod nespecific intr-un sistem biologic” (Selye, 1976, p.
64). Acest tip de raspuns stereotipic este considerat sindromul general de adaptare (GAS —
General Adaptation Syndrome).

Modelul de raspuns stereotipic, denumit ,,Sindromul general de adaptare” (GAS) se
desfdsoara in trei etape.

a) In cadrul reactiei de alarmi este prezentatd o fazi initiala de soc si o fazi ulterioara
de contraste. Faza de soc prezintd o crestere a secretiei de adrenalind si ulceratii
gastro-intestinale. Aceastd faza marcheaza functionarea initiala a proceselor defensive si se
caracterizeaza prin cresterea activitdtii adrenocorticala.

b) Daci stimularea nociva continua, organismul intra in stadiul de rezistenta. in aceasti
etapa, simptomele reactiei de alarma dispar, ceea ce indica adaptarea organismului la factorul
de stres. Cu toate acestea, In timp ce rezistenta la stimularea nociva creste, la alte tipuri de
factori de stres scade in timp.

c) Daca stimularea aversivd persista, rezistenta da drumul la stadiul de epuizare.
Capacitatea organismului de adaptare la stresor este epuizata, simptomele primei etape reapar,
dar rezistenta nu mai este posibild. Defectele ireversibile ale tesuturilor apar si daca
stimularea persista, organismul moare (Krohnea, 2010, pp.3-4).

Chiar dacd lucrarea lui Selye a influentat o Intreagd generatie de cercetatori despre
stres, teoria a avut si puncte slabe. In primul rand, conceptia lui Selye despre stres ca fiind
reactia la o multitudine de evenimente diferite a avut consecinte inevitabile ca si concept de
stres, a devenit ,,vasul de topire” pentru toate tipurile de abordari. Astfel, devenind un
sinonim pentru diversi termeni precum anxietate, amenintare, conflict sau excitare
emotionald, conceptul de stres era in pericol de a-si pierde valoarea stiintificd (Engel, 1985).

O critica indreptatd asupra teoriei a fost asumarea principald a unei cauze nespecifice a
GAS. Mason (1971; 1975) a subliniat ca factorii de stres observati ca eficienti de Selye au
avut o semnificatie emotionald comuna: erau noi, ciudati si necunoscuti animalului. Astfel,
starea animalului ar putea fi descrisd in termeni de neajutorare, incertitudine si lipsd de
control. In consecinta, rispunsurile au urmat impactului (specific) emotional al unor astfel de
influente, mai degraba decat influentelor ca atare. In conformitate cu aceasta ipoteza, Mason
(1975) a demonstrat ca in experimente 1n care incertitudinea a fost eliminatd, nu a fost
observat nici un GAS. Aceasta criticd a condus la un al doilea argument mai profund: spre
deosebire de stresul fiziologic investigat de Selye, stresul experimentat de om este aproape
intotdeauna rezultatul unei medieri cognitive (Lazarius, 1966; 1974).

Selye, nu a specificat mecanismele care explicd transformarea cognitivda a
evenimentelor nocive ,,obiective” si experienta subiectiva a distrugerii. In plus, Selye nu a
luat in considerare mecanismele de coping ca mediatori importanti ai relatiei dintre stres si
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rezultat. Ambele subiecte sunt centrale pentru teoriile stresului psihologic, de exemplu cele
elaborate de Lazarus.

Un derivat al abordarii sistemice este cercetarea evenimentelor critice de viatd. Un
exemplu este ipoteza influentd a lui Holmes si Rahe (1967), bazata pe opera lui Selye, care se
ocupd de obiceiuri care conduc la boald, mai degrabd decdt amenintarea sau intelesul
evenimentelor critice. Autorii au presupus ca evenimentele de viatd critice, indiferent de
specificul lor (pozitiv sau negativ), stimuleazad schimbarea care conduce la provocari ale
organismului. Cele mai multe dintre aceste cercetdri nu au avut suport teoretic si nu au
prezentat prea mult sprijin empiric (Thoits, 1983; Selye, 1981; Stavroula et al., 2013,
Krohnea, 2010, pp. 3-4).

Stresul psihologic: Teoria lui Lazarus

Teoria lui Lazarus a fost prezentatd de Krohne (2002) de la prima sa expunere ca o
teorie cuprinzatoare (Lazarius, 1966) si a suferit mai multe revizuiri esentiale (Lazarus, 1991;
Lazarius & Folkman, 1984; Lazarus & Launier, 1978). Cea mai recenta versiune (Lazarus,
1991), prezinta stresul ca un concept relational, stresul nu este considerat un anumit tip de
stimulare externd si nici un model specific de reactii fiziologice, comportamentale sau
subiective. In schimb, stresul este privit ca o relatie (tranzactie) intre indivizi si mediul lor.

Stresul psihologic se referd la o relatie cu mediul pe care persoana o apreciaza ca fiind
semnificativa pentru bunastarea sa si in care solicitarile depasesc disponibilitatea resurselor de
a face fatd (Lazarus & Folkman, 1986, p. 63). Aceasta definitie indica doud procese ca
mediatori centrali in cadrul tranzactiei persoand-mediu: evaluarea si copingul cognitiv.

Conceptul de evaluare, introdus de catre Arnold (1960) si elaborat cu privire la
procesele de stres de catre Lazarus (1966), Lazarus si Launier (1978), este un factor-cheie
pentru Intelegerea tranzactiilor relevante pentru stres. Acest concept se bazeazd pe ideea ca
procesele emotionale (inclusiv stresul) depind de asteptarile reale pe care le au persoanele in
ceea ce priveste semnificatia si rezultatul unei intalniri specifice. Acest concept este necesar
pentru a explica diferentele individuale in ceea ce priveste calitatea, intensitatea si durata
emotiilor in medii care sunt in mod obiectiv egale pentru diferite persoane. In general se
presupune cd starea rezultatd este generatd, mentinutd si eventual modificata de catre un
anumit model de aprecieri. Aprecierile la randul lor, sunt determinate de persoane si factori
situationali. Cei mai importanti factori din partea personald sunt motivationali, dispozitii,
obiective, valori si asteptdri generalizate. Parametrii situationali relevanti sunt
predictibilitatea, controlabilitatea si iminenta unui eveniment potential stresant.

In monografia sa despre emotie si adaptare, Lazarus (1991) a dezvoltat o abordare
cuprinzatoare, teoria emotiei care include si o teorie a stresului (Lazarus, 1993).

Aceastd teorie distinge doud forme fundamentale de evaluare, evaluare primara si
secundara (Lazarus, 1966). Aceste forme se bazeaza pe diferite surse de informatii. Evaluarea
primara se refera la intrebarea daca existd ceva relevant pentru bundstarea individului, in timp
disting trei componente: relevanta obiectivului, congruenta obiectivelor, implicarea
personala. Relevanta obiectivului - descrie masura in care o Intilnire se refera la subiecte
interesante pentru persoand. Congruenta obiectivelor — abordeaza masura In care un episod
este in conformitate cu obiectivele personale. Implicarea personald desemneaza aspecte ale
angajamentului personal, cum este stima de sine, valori morale, identitate ego-ideal sau
ego-identitate. De asemenea, componente secundare de evaluare sunt evidentiate: vina sau
credintele rezultate din evaluarea unui individ cu privire la cine este responsabil de un anumit
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eveniment. Prin combaterea potentialului stresant, Lazarius prezintd o evaluare a
perspectivelor unei persoane generand anumite operatii comportamentale sau cognitive care
vor influenta pozitiv intilniri personale relevante.

Modele specifice de evaluare primara si secundara conduc la diferite tipuri de stres. Se
disting astfel trei tipuri: stresul rau, amenintare si provocare (Lazarus & Folkman, 1984).
Raul se refera la deteriorarea sau pierderea (psihologicd) care s-a intamplat deja. Amenintarea
este anticiparea raului care poate fi iminentd. Provocarea rezultd din cerintele unei persoane
care se simte increzatoare asupra a ceea ce poate stapani. Aceste tipuri diferite de stres
psihologic sunt incorporate in anumite tipuri de reactii emotionale, ilustrand astfel conjunctia
stransa a campurilor de stres si emotii.

Conform lui Lazarus (1991) exista 15 emotii de baza. Noua dintre acestea sunt negative
(furie, frica, anxietate, vinovatie, rusine, tristete, invidie, gelozie si dezgust), in timp ce patru
sunt pozitive (fericire, mandrie, usurare si dragoste). Alte doud emotii, speranta si
compasiunea, au ambele valente. Spre exemplu, la un nivel molecular de analizd, reactia de
anxietate, se bazeaza pe modelul aprecierilor primare si secundare: trebuie sa existe o anumita
relevanta pentru obiectivul intalnirii. Mai mult decét atat, obiectivul incongruentei este ridicat,
adica obiectivele personale sunt contrare. In cele din urma, implicarea ego se concentreazi pe
grija fatd de sensul personal sau fatd de identitatea ego-ului Tmpotriva amenintarilor
existentiale. Reactiile emotionale distincte sunt descrise ca teme de baza corelationale. Tema
anxietdtii, de exemplu, este confruntarea cu incertitudinea i amenintarea existentialad. Tema
relationald de baza a reliefului este totusi, o stare de suferintd incongruenta, care s-a schimbat
pentru ceva mai bun (Lazarus, 1991). Copingul este strans legatd de conceptul de evaluare
cognitiva si prin urmare, de stresul relevant al tranzactiilor de mediu (Krohnea, 2010, pp.
3-5).

Modelul tranzactional al stresului

Unul dintre primele modele create cu scopul de a descrie si explica procesele prin care
trece un individ pentru a face fata stresului este modelul lui Lazarus si modelul tranzactional
al lui Folkman (1984). Modelul pretinde ca existd interactiune intre individ si situatia
stresantd, deosebit de evidentd in evaluarea individuald a problemei cu care se confrunta.
Conform modelului interactiv, modelul individual trece prin doud procese diferite care au o
importantd cruciala pentru rezultatul problemei. Primul este evaluarea cognitiva care se refera
la mésura si modul in care situatia este perceputd de individ. Al doilea abordeazd modul de
rezolvare a problemei. Abordarea unei probleme este definitd ca incercarea de a gasi o solutie,
de a tolera sau reduce presiunea interna si externd cauzatd de o situatie. Modelul nu este
linear, dimpotriva, Lazarus si Folkman (1984) sustin ca tratarea stresului este un proces
dinamic, evaluarea conduce la schimbari in modul in care este tratata problema si invers.

Modelul tranzactional al copingului (Lazarus & Folkman, 1984) a avut un impact
semnificativ asupra intelegerii copingului si rdmane una dintre cele mai comune
conceptualizari ale modului in care persoanele abordeaza stresul. Lazarus si Folkman (1984) a
propus o examinare a interactiunii dintre individ si stresor pentru investigarea copingului.
Astfel spus copingul, nu reprezintd o decizie singulard facutd de individ, ci mai degraba o
serie de evaluari sau aprecieri care conduc la alegerea uneia sau a mai multor strategii. Aceste
aprecieri au fost clasificate ca evaludri primare si evaludri secundare. Evaludrile primare sunt
cele care abordeaza natura stresorului. Aceste evaluari includ de obicei gradul de amenintare
reflectat de factorul de stres, inclusiv amenintarea raului potential (Lazarus & Folkman,
1984). Aprecierea nu este neapdrat negativd, deoarece unele amenintdri pot fi vazute ca
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provocare, care poate fi depasitd si care duce la dezvoltarea abilitatilor, fiind astfel benefice
mai degraba decat daunatoare (Lazarus & Folkman, 1984). Folosind exemplu de agresiune,
un student poate evalua situatia ca fiind daunatoare (de exemplu, cineva este pe cale sa-i
loveascd), o amenintare (de exemplu, raspandirea zvonurilor) sau o provocare (de exemplu, o
prietenie care poate fi restauratd). Odata ce individul a determinat nivelul de amenintare sau
de provocare, atunci el sau ea evalueazd resursele personale si de mediu, denumite evaluari
secundare (Lazarus & Folkman, 1984). Aceastd apreciere include determinarea a ceea ce
poate fi disponibil in mediul inconjurator. De exemplu, a cunoaste ce resurse sunt disponibile
ajuta la scaderea stresului sau a rezultatelor negative. De asemenea aprecierile sunt evaluate,
atuurile si limitarile personale, cum ar fi cat de mult situatiile au controlul asupra individului
sau cat de competenta se simte persoana in abordarea problemei.

Modelul teoretic al lui Lazarus si al lui Folkman a fost propus pentru descrierea si
interpretarea comportamentului relevant la adulti. Cu toate acestea, este evident ca poate fi
valabil si este valabil in cazul copiilor si adolescentilor, ca necesitate de a mentiona
diferentierile dictate de dezvoltarea comportamentului copilului si adolescentului. Relevanta
acestui model teoretic este sustinutd de faptul ca au fost sugerate abordari diferite la
conceptele de stres si coping. Extinderea a avut loc prin contributia comentariilor aduse
modelului (Stavroula, 2013).

In cadrul primei revizuiri, Boakaerts, (1996) a introdus intregul concept “stres-coping”,
procedura cu o serie de elemente succesive care interactioneaza unul cu celalalt din momentul
in care apare un stimul stresant pana cand este tratat. Dintre elementele enumerate
mentiondm: situatia negativa in sine, competentele, scopurile pentru care trebuie sd faca fata,
evaluarea situatiei, intentia, strategiile particulare adoptate. Alte doud parti componente ale
intregului proces se adaugd la acest grup de elemente si sunt caracteristice modelului:
modificarea abilitatilor de coping si evaluarea obiectivelor de adaptare. Acestea sunt o
continuare si o consecintd a aplicarii strategiilor specifice in tratarea stresului. De asemenea
trebuie sd consideram rolul memoriei de lucru, care este legatd de primele patru elemente si
anume stimulentul, abilitatile si motivul de a face fata, precum si evaluarea situatiei care este
necesar sa fie semnificativa.

In cadrul celei de a doua revizuiri se prezinti o alternativi a procesului de
“stres-coping”- este extinsa de modelul teoretic Lazarus si Folkman la care se include cercul
social al individului.

Potrivit acestor recenzii copingul depinde de suportul social al grupului la care apartine
individul. Alti autori nu sustin doar deciziile sau actiunile individului, ci si implicarea
efortului de grup pentru a face fata stresului. Se considera ca stimulul care provoaca stresul nu
este o trasaturd a individului, ci mai degrabd o caracteristica a grupului. Acest model
evalueaza raspunsul la schimbari constante in relatia dintre un individ si un grup in timpul
etapelor succesive ale dezvoltarii sale (Triliva & Bezevegkis, 2001).

Procesul de functionare stres - coping (Cohen & Lazarus, 1979) prezintd urmatoarele
functii ale copingului in situatii stresante: a) “reducerea conditiilor ddundtoare de mediu
imbunatateste perspectivele individului pentru recuperare, b) intareste individul si ii permite
sd indure sau sd se adapteze la circumstante si situatii negative, c) contribuie la mentinerea
unei imagini pozitive de sine, d) stabilitate emotionald, e) contribuie la mentinerea relatiilor
satisfacatoare cu alte persoane. Cu toate acestea, copingul nu este uniform - model de
comportament adoptat de toti indivizii in timpul unei situatii negative de mediu. Dimpotriva,
difera de la individ la individ si depinde de diferiti factori (Stavroula et al., 2013, pp.131-134).
Aceste grupuri de procese cognitive, comportamente si abilitati, care motiveaza individul
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atunci cand se asteaptd o experientd stresantd se numesc strategii de coping (Latack &
Havlovic, 1992).

Aceste modele au clasificat strategiile de coping pentru a intelege felul in care
strategiile diferite pot afecta stresorul precum si modul in care persoana se confrunta cu
situatiile stresante si cu rezultatul evenimentelor stresante.

Intelegerea modului in care elevii, profesorii si parintii se confrunti cu stresul este
imperios necesara in randul cercetdrilor de actualitate. Majoritatea abordarilor din acest
domeniu fac referire la teoria lui Folkman si Lazarus care definesc copingul drept efortul
cognitiv si comportamental de a gestiona, tolera sau reduce cerintele interne si externe precum
st conflictele dintre ele (Folkman & Lazarus, 1980; Krohne, 2001, p. 223).

Modelul lui Roth si Cohen

Cel de-al doilea model al lui Roth si Cohen (1986), sustine ca strategiile se adreseaza
direct factorului de stres si impactului sau incercarii de a eluda stresorul sau consecintele
acestuia. Studiile suplimentare s-au axat pe modele multidimensionale de coping care
combind aspecte atat ale modelelor tranzactionale, cét si ale abordarii /evitarii copingului.

Modelul abordare/evitare a fost important in conceptualizarea copingului. Acest model
s-a extins ca urmare a constatarilor anterioare privind modul in care oamenii se confrunta cu
diversi factori de stres. De exemplu, Horowitz (1979) a raportat ca, atunci cand se ocupd de
stresori, oamenii introduc un ciclu de negare si intruziuni. Negarea are loc atunci cand
persoana simte nevoia sa se protejeze de stresor. Cu toate acestea, in timp, negarea duce la
ganduri incontrolabile sau expunerea la stresor sub formd de ganduri sau intruziuni
(Horowitz, 1979). In mod similar, Shontz (1975) a constatat ci indivizii triiesc ciclic faze
care includ Intdlnirea stresorului sau actiuni Impotriva stresorului.

Pentru a conceptualiza copingul, Roth si Cohen (1986) au inclus acelasi fundament
impartasit de Horowitz (1979) si Shontz (1975): raspunsurile la stresori pot implica
interactiunea directd cu stresorul (intruziunile /intalnirile) sau cu incercarile de a se intdlni
(Roth & Cohen, 1987, pp. 813-819).

Modelul complexitatii copingului

Modelul complexitatii copingului (Hudson, 2016) evalueaza stresorii in legaturd cu
amenintarea sau provocarea. Numeroase influente determind tipul de coping. Ulterior,
copingul apare cu trei raspunsuri potentiale de coping care includ: raspunsuri temporare,
eficiente (functionale, adaptative si integrative) si distructive (disfunctionale/dezadaptative).
Fiecare rezultat al copingului are un impact diferit asupra individului, grupului, organizatiei
sau culturii.

Acest model poate fi folosit pentru a creste intelegerea complexitatii copingului si de
asemenea, sd ajute in cazul cercetdrilor referitoare la fatetele complexe ale stresului si
raspunsurile la stres. Modelul detaliaza diferiti factori de stres cheie si tipurile de rezultate
obtinute. Pentru a fi bine echilibrat, un individ trebuie sd detind o varietate de strategii
eficiente de coping. In plus, disponibilitatea resurselor si suporturile trebuie si fie prezente
pentru a servi drept provocdri zilnice. Atunci cand se confruntd cu factori de stres, o persoana
mai bine pregdtitd si cu experientd (pozitivd) poate sd atingd potentialul maxim si sa
reactioneze constructiv la diferiti factori de stres. In directia intelegerii complexitatii
copingului, trebuie sa se cunoasca mai intai complexitatea factorilor de stres.

19



Modelul complexitétii copingului descrie factorii de stres, procesele de coping si
ulterior, raspunsurile posibile. Procesul de coping este initiat de un factor de stres. Stresul este
definit si influentat de aspectele sociale, culturale, cognitive si de mediu precum si de valori
care influenteazd intreaga experientd de coping. Experienta datoratd stresului poate fi
prezentatd la un nivel individual, de grup, comunitar sau cultural. De asemenea, este
influentatd de momentul, numarul si natura (nivelul sau importanta) stresorului (stresorilor)
precum si trasaturile de personalitate specifice implicate. Modelul de complexitate a
copingului, scoate in evidenta factorii cheie care influenteaza perceptiile si reactiile la factorii
de stres.

Ipotezele modelului de complexitate a copingului si teoria care std la baza acestuia sunt
urmadtoarele: a) Stresul este o experienta inevitabila de viata; b) aprecierea unui factor de stres
ca potential nociv conduce la dezechilibru; ¢) copingul este tendinta naturald a tuturor fiintelor
umane care se confruntd cu orice situatie dezechilibratd; d) copingul functional/ adaptativ
variazd, inclusiv temporar, integrat, iar copingul disfunctional/maladaptiv apare pe niveluri
socio-culturale, emotionale, cognitive si fizice; e) influenta interactiunilor poate schimba
forma raspunsurilor de coping utilizate (Hudson, 2016, pp. 300-309).

Declaratiile suplimentare care se referd la modelul de complexitate a copingului sunt
urmatoarele:

a) Un stresor precede si apoi provoacd o apreciere (stresorii benigni sau irelevanti cu
precizie clard). Daca stresul, amenintarea sau provocarea este ceva care poate crea un impact,
atunci este necesar un raspuns la stres. Multe raspunsuri sunt disponibile si pot aparea cat mai
diverse.

b) Nivelurile de raspuns de coping variazd in functie de perceptia si actualitatea
amenintarii (amenintarilor), a perceptiei si a pericolului, trasaturile de personalitate si multi
alti factori.

¢) Raspunsurile la factorii de stres sunt constructivi atunci cand se utilizeaza strategii de
coping functionale si integrative (Hudson, 2016, pp. 300-309).

Raspunsul la factorii de stres poate fi distructiv atunci cand se foloseste copingul
disfunctional/maladaptiv. Copingul temporar si copingul distructiv necesitd o revizuire a
problemelor care stau la baza si Tmpiedica indreptarea catre o rezolutie constructiva.

Modelul de complexitate a copingului prezintd un cadru care sd ajute la intelegerea
fenomenelor complexe de a face fatd stresului (Figura 1, Dudley-Brown, 1997, p. 80).
Modelul sustine noile variante care au o nevoie de coerentd privind realitatea actuald in
asistenta medicald, filosofie sau cultura actuala a asistentei medicale in care este folosit sau
aplicat.

Cercetarile continud sd investigheze factorii care influenteaza procesele complexe de
coping. Influentele de coping identificate aici traverseazd patru domenii, inclusiv
socio-cultural, emotional, cognitiv si fizic.

Pe baza acestui model, Hudson (2016) a prezentat urmatoarele concluzii utile in
explorarile ulterioare:

a) Oamenii experimenteaza stresul si reactioneaza cu diferite raspunsuri de coping.
Intelegerea copingului si a influentelor copingului poate conduce la intelegerea procesului
decizional de dezechilibru. b) Cand sunt cunoscuti factorii care influenteaza alegerile
potentiale, un individ, un grup, o comunitate, o societate sau o culturd pot face decizii de
intelegere mai sandtoase si mai echilibrate. ¢) Oamenii pot deveni eficienti In analizarea
factorilor de stres, a potentialelor raspunsuri respectiv in determinarea celor mai sanatoase si
benefice raspunsuri (Hudson, 2016, pp. 300-309).
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