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Abstract

The present article aims to analyse the ontogenetic evolution of stress and coping, from the
first mentionings till present time. An analysis of the leap that the two terms have known allows us to
have a critical vision of the best approach, bringing new perspectives and research fields. With this
analysis, we aim to begin a program for training students, in which we teach them how to reduce their
stress and learn new coping strategies. We also discuss the necessity and importance of an online
approach for reducing stress and developing coping strategies for all students. There are both limits
and benefits in any online program. The limits include the lack of direct, personal connection. And
the advantages include scalability, lower costs, and easier access.
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1. INTRODUCERE

Incd din Antichitate, filosofii stoici considerau ci suferim mai mult in
imaginatie decat in realitate. Plecand de la aceastd idee, studiul stresului si al
mecanismelor, care ne face sd rezistdm in fata acestui fenomen, a fost studiat de-a
lungul timpului din perspective multiple. Avem aici doud constructe psihologice de
o importantd majora: stresul (descris prin suferintd), respectiv evaluarile cognitive
realizate (nepotrivit) de orice individ in momentul confruntarii cu un stresor
(descrise prin imaginatie). Cu toate acestea, trecerea de la viziunile filosofice la
cele stiintifice a fost una mult mai dificild, stresul fiind vazut, adesea, ca o
componenti specifici a mediului. In mod paradoxal, viziunea filosofica a anticipat
mult mai acurat o abordare holistica si comprehensiva a acestui fenomen, abordare
descrisa in psihologia actuala de teoria tranzactionald a stresului. Asadar, in
psihologia moderna, stresul e determinat de evaludrile individului in raport cu
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stimulii din mediu, respectiv mecansimele de coping angajate de individ, pentru a
rezista acestor stimuli.

Cercetarea actuald poate fi consideratd una care se aflad la granita dintre
psihologia sanatatii si psihologia educatiei, propunandu-si o abordare integrativa
care sd surprindd aspecte ce tin de folosirea mediului onl/ine pentru ameliorarea
stresului, dar sd ofere si un cadru de interventie institutionalizat, controlat si validat
printr-o permanentd colaborare cu experti din domeniul psihologiei dezvoltarii, al
tehnologiei si informatiei sau al psihologiei clinice.

1. STRESUL

Fiind descris, initial, intr-o maniera lipsita de riguriozitate stiintifica, prin
afirmatii filosofice sau viziuni laice, studiul stresului si a modului in care indivizii
rezistd la stres s-a maturizat ulterior, fiind orientat gradual spre viziuni tot mai
fundamentate stiintific. Primele explicatii tindeau sa foloseascd inconstientul si
mecanismele inconstiente de coping 1n fata stresului, iar urmdatoarele viziuni,
dependente de modificarile de paradigma din interiorul psihologiei, exacerbau rolul
componentei biologice, analizind stresul printr-o lentili mai degrabd medicala. in
final, revolutia cognitivd din sfera psihologiei, determinatd de miscarile ,,New
Look™, a echivalat cu mutarea interesului de pe determinismul si reductionismul
teoriilor anterioare spre o viziune dinamicd si complexd, conturata de modelele
cognitiviste. Pe de altd parte, umanitatea a cunoscut, in ultimele decenii, schimbari
drastice in privinta evolutiei tehnologice, iar odata cu dezvoltarea platformelor
online de interventie si a device-urilor portabile, interventiile psihologice livrate
prin metode alternative devin treptat un deziderat al interventiilor psihologice
oferite prin intermediul mediului scolar.

In incercarea de a analiza intr-o manierd integrativi cele doud elemente
mentionate — interesul crescut asupra stresului la adolescenti si impactul interventiilor
online la categoriile de varsta vulnerabile —, directia fundamentala a acestui articol
este aceea de a sublinia necesitatea unui salt in cercetare si in modul de livrare a
interventiilor la adolescentii scolari. Modificérile aduse la nivel de interventii
psihologice nu presupun schimbarea radicalad a paradigmei actuale, ci maximizarea
relevantei mediului online in interventiile cognitiv-comportamentale validate
stiintific, in special in randul populatiei scolare de adolescenti din Romania. intr-o
societate a schimbadrii, generatiile actuale de adolescenti privesc mediul scolar ca
pe un mediu prea putin stimulativ, iar metodele clasice nu pot concura cu
tehnologia, care reprezintd pentru acestia instrumentul portabil al cunostintelor si,
concomitent, sursa proprie de divertisment. Asadar, provocarea majora, care revine
psihologilor, profesorilor si consilierilor, este aceea de a identifica metode
interactive, incitante si provocatoare, nu doar in livrarea informatiilor, ci si in
livrarea interventiilor de consiliere si terapie.



3 Interventie online de coping si reducere a stresului 51

Asadar, studiind literatura de specialitate si tinand cont de principalele
orientari si de nevoile realiste care apar in practica psihologica, lucrarea de fata va
analiza in mod general coping-ul online la adolescenti, iar in mod specific, modul
in care un mediu online controlat poate facilita reducerea stresului la adolescentii
implicati in sistemul educational din Romania.

Conceptualizand cele doud elemente propuse spre cercetare, modelul actual
de analizd, pe baza caruia se dezvoltd majoritatea cercetarilor din domeniul
psihologiei, este conturat de teoria tranzactionald a stresului elaborata de Lazarus si
Folkman in 1984. In aceasti abordare, stresul nu mai reprezinti o caracteristica a
mediului sau a individului, identificand in schimb doua procese implicate in relatia
dintre mediu si persoana: evaluarile cognitive si coping-ul (Folkman ef al., 1986).

Evaluarile cognitive se refera la acel proces prin care individul confruntat cu
un eveniment din mediu interpreteaza evenimentul ca fiind relevant pentru starea
lui de bine si analizeazad influenta pe care o are evenimentul asupra lui. Conform
acestui model, exista doud tipuri distincte de evaludri, in functie de informatiile
folosite de individ: evaluarea primara si cea secundard (Folkman et al., 1986).

Evaluarea primard presupune verificarea impactului pe care il poate avea
evenimentul asupra persoanei in raport cu obiectivele sau valorile proprii, dar si
potentialele amenintari sau beneficii pe care le poate aduce cu sine evenimentul.
Al doilea tip de evaluare se refera la evaluarea modului in care persoana in cauza
are sau nu resurse suficiente pentru a face fatd evenimentului specific, respectiv
evaluarea posibilelor modalitati prin care individul poate preveni amenintirile sau
prin care poate sa creasca beneficiile personale. Ambele tipuri de evaluiri mediaza
relatia individ—mediu, oferind indicii privind semnificatia pe care o are
stimulul/evenimentul asupra starii de bine a persoanei, analizdnd daca stimularea
poate aduce cu sine o amenintare si implicit efecte negative sau, dimpotriva, o
provocare si efecte benefice asociate (Lazarus & Folkman, 1984).

2. COPINGUL

Cea de-a doua componenta, coping-ul, a fost definitd de Lazarus si Folkman,
in 1984, ca fiind datd de schimbarile cognitive si comportamentale care apar la
nivelul unui individ, ca urmare a nevoii de a gestiona solicitérile interne si externe
care sunt percepute ca depasind potentialul si resursele actuale. Acest mecanism
are doua roluri majore. Primul este de reglare emotionald, derivand din aceastd
functie coping-ul centrat pe emotie, iar cel de-al doilea rol este de a ameliora
distresul produs de o relatie deficitara mediu—persoana.

Chiar dacd nu putem considera stresul ca fiind o caracteristica specifica
mediului, persoanei sau a unei perioade specifice din dezvoltarea individului,
studiile identifica factori care confirma faptul cd populatia de adolescenti este
expusd unor presiuni precum cele privind performanta academicd, cele ce tin de
grupul de prieteni, despartirile in relatiile de tip romantic, divortul parintilor,



52 Sebastian Vaida, Cristian Bota 4

pierderea unor persoane apropiate sau planurile de carierd, factori ce pot conduce la
stres, anxietate, depresie sau chiar la ideatii suicidare (Deatherage, 2014). Cu toate
acestea, este necesard o abordare integrativa, care sd trateze stresul adolescentilor
atat prin prisma factorilor de mediu, precum cei anterior mentionati, cat si prin
prisma evaluarilor personale sau a factorilor individuali.

Conform lui Compas (1987), stresul nu trebuie vdzut ca un eveniment
independent, ci, mai degraba, ca un set de actiuni, circumstante si dimensiuni. Din
acestea din urma, rezultd existenta a trei categorii distincte de stresori cu care se
confruntd adolescentii. Prima categorie se refera la stresul generic, pe care Compas
(1987) il considera o parte normald a dezvoltarii, fiind adaptativ si referindu-se la
tracasarile cotidiene si stresul zilnic cu care se confruntd adolescentii, precum
rezolvarea sarcinilor in familie sau scoala. Totusi, In aceeasi categorie, mai pot fi
incluse si alte evenimente mai semnificative, precum schimbarea domiciliului sau a
scolii, fiind un tip de stres intalnit la toti adolescentii intr-un anumit punct al
dezvoltarii lor si este asociat de autori cu simptome psihologice specifice in
adolescentd (Compas, 1987). O a doua categorie se referd la stresul acut,
experimentat de un numar restrans de adolescenti, si se refera la evenimente majore
de viatd sau evenimente traumatice, precum moartea unei persoane apropiate,
despartirea parintilor, accidente, dezastre sau boli grave in randul apropiatilor.
Diferenta consta in faptul ca nu afecteaza un grup la fel de mare de adolescenti, dar
produce efecte disruptive in randul acestora. In aceasta privinta, adolescenta poate
fi considerata o perioadd mai vulnerabild, autorii evidentiind faptul ca adolescentii,
ai caror parinti au fost diagnosticati cu o boald care sd le pund in pericol viata, au
manifestat niveluri mai crescute de distres decat alte grupe de varsta care au trecut
prin acelasi tip de eveniment (Compas, Orsan & Grant, 1993).

O ultima categorie amintita de autor este stresul sever, cronic, care reprezinta
o sursa permanenta de stimulare iminenta venita din mediu. Printre cateva exemple
mentionate de autor, se pot numdra sdrdcia, rasismul constant, sexismul sau
psihopatologia parentald. Aceastd categorie de stresori 1i expune pe cei mai multi
dintre adolescentii la probleme de externalizare si internalizare (Compas, Orsan &
Grant, 1993). De mentionat este faptul ca cele trei categorii nu sunt mutual
exclusive, ci ele se intrepatrund, iar adolescentii se pot plasa in oricare dintre cele
trei In functie de circumstante, existand diferente interpersonale si chiar de gen
(Compas, Orsan & Grant, 1993). Asadar, mult mai important este faptul ca
impactul acestor evenimente asupra evolutiei ulterioare a adolescentilor este
determinat de modul in care acestia folosesc coping-ul in fata stresorilor.

3. STRESUL SI COPING-UL ONLINE

Tinand cont de impactul tehnologiei si de facilitatea accesului la resurse
online, rolul psihologiei scolare este acela de a media eficient relatia dintre cele
doud elemente: stresul si coping-ul online al scolarilor. Chiar dacd nu putem
considera stresul o caracteristica inerentd mediului scolar, existd numeroase studii
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care sa ateste impactul stresului in activitatea scolard. Altfel spus, stresul nu rezida
in structura mediului scolar, ci formele de raspuns la stimulii din acest mediu sunt
cele care conduc la un impact diferentiat asupra performantei elevilor. Pe de alta
parte, reducerea discrepantelor din performantele elevilor, influentate de statutul
socio-economic al parintilor, poate fi remediatd prin livrarea echitabild si
nediferentiata a unui astfel de program. Statisticile care atesta accesul elevilor din
Romania la tehnologia online pot intiri acest argument, asigurand o diseminare
nediferentiata a programelor de interventie prin astfel de platoforme.

Conform unui studiu realizat in anul 2018 de Institutul National de Statistica
(INS), 78.4 % din gospodariile din Romania au avut acces la Internet in anul 2018,
iar 86 % din populatie utilizeaza Internetul pe un device de tip smartphone. Printre
principalele activitati desfasurate online, se numara folosirea retelelor de socializare
(86 %) si corespondenta prin e-mail (59.3 %). Mai mult, in ceea ce priveste
populatia de adolescenti, 98.7 % dintre participanti au raspuns ca au folosit cel
putin o datd Internetul, restul pana la 100 % fiind nonraspunsuri, iar 99 % dintre
acestia au afirmat ci au folosit Internetul in ultimele trei luni. In plus, 97.3 % dintre
elevi si studenti raporteaza ca folosesc zilnic Internetul, Insa un semnal de alarma
se ridicd cand vine vorba despre folosirea Internetului pentru cautarea de informatii
relationate cu sanitatea. In acest domeniu, elevii si studentii ating cel mai scizut
prag, procentul ajungand doar la 20 % (INS). Mai mult, gradul de acces la mediul
online in scoli este intr-o continud crestere, conform unui raport privind gradul de
informatizare in scolile din Romania publicat de Instititul de Stiinte ale Educatiei
(ISE). In anul 2008, procentul scolilor care detineau conexiune la Internet in
mediul urban atingea o valoare de peste 73 % (Gradinaru & Stoica, 2008).

Cu toate acestea, conform unui studiu realizat de Laszld si Tokés (2013)
privind strategiile de coping ale tinerilor din Romaénia, autorii afirma ca majoritatea
datelor stiintifice referitoare la coping-ul in cazul tinerilor provin din analiza unor
raspunsuri date la situatii de stres offline si in situatii reale/practice, insa exista
putine studii axate pe modul in care populatia de adolescenti foloseste mediul
online ca modalitate de coping in fata unor evenimente.

Perspectiva teoreticd actuald doreste sa aprofundeze analizele existente
asupra coping-ului, considerand acest termen unul de relevantd majord in
psihologia dezvoltarii, psihologia clinicd si psihologia educatiei. Tindnd cont de
rata mare de utilizare a tehnologiei si de accesul facil la Internet, o interventie
potrivita privind reducerea stresului la adolescenti ar presupune integrarea eficienta
a componentei online, pentru a oferi resurse variate tinerilor de a se confrunta cu
stimulii stresori din mediul scolar sau chiar din afara acestuia, asigurandu-le
accesul la suportul social permanent venit din partea unor experti sau din partea
covarstnicilor.

Conform unui studiu longitudinal realizat pe un esantion de 211 adolescenti
in anul 1999, autorii au demonstrat ca efectele negative de viata au avut impact mai
mare asupra stresului in lipsa suportului social (Ystgaard, Tambs & Dalgard,
1999), suport pe care o astfel de interventie l-ar putea asigura chiar prin mediul
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scolar si prin intermediul tehnologiei. Mai mult decat atat, rezistenta indivizilor la
stres se poate muta in mediul online, mediu care poate fi, insa, la fel de periculos
precum stresorii in sine, aducind cu sine expunerca la o serie de riscuri in
momentul Tn care este folosit in mod deficitar. Citdnd un studiu al lui Lobe si
colaboratorii din anul 2011, acelasi articol atrage atentia asupra faptului ca tinerii
din Romania se pot incadra in categoria utilizatorilor noi de tehnologie sau a
utilizatorilor neexperimentati. Cu toate acestea, ei petrec in medie peste doud ore
pe zi In mediul online, fiind considerata astfel o populatie cu mai putine competente si
expusa mai multor riscuri in mediul online (Laszl6 & Toékes, 2013).

Chiar daca initial costurile unui astfel de program nu ar reprezenta un beneficiu
imediat, o abordare moderna a coping-ului prin formarea unui cadru adecvat de suport
in mediul online ar putea avea efecte benefice atit In plan scolar, cit si in plan
psihologic, facilitand dezvoltarea si comportamentele adaptative in randul unei
populatii vulnerabile, atdt din punct de vedere neurobiologic, cat si psihosocial. Mai
mult, accesul facil si coordonarea activitatilor de catre un consilier scolar ar putea
permite dezvoltarea unei baze de date in permanentd actualizare privind perfomantele
elevilor in raport cu progresul lor psihoterapeutic, oferind indicii importante cu privire
la factorii ce pot media performanta scolara si traseul scolar al tinerilor. In plus, prin
implicarea si controlul eficient al influentelor grupului social, o interventie controlata
privind reducerea stresului la gcolari poate avea un impact terapeutic benefic privind
anumite comportamente deficitare din interiorul grupului scolar, printre care se pot
numara bullying-ul, comportamentele agresive, presiunile grupului privind comporta-
mente de risc (abuz de alcool, substante sau conducere auto imprudentd). Un alt plus pe
care l-ar aduce o astfel de cercetare rezida in reducerea stigmatizarii venitd odata cu
clasicele sedinte terapeutice din scoli, oferind un mediu care asigurd protectia
intimitétii, a confidentialitatii informatiilor si a unui mediu confortabil de discutii
(Wright & Bell, 2003).

Asadar, o astfel de platforma poate avea un impact pozitiv asupra frecventei
contactarii consilierilor scolari si a psihoterapeutilor, aducand implicit efecte
benefice in plan psihologic. Aducand discutia in sfera rezistentei in fata stresorilor
scolari, grupul online pentru coping-ul eficient ar putea creste rezilienta scolarilor
in fata provocdrilor de la niveul sistemului educational, precum examenele,
alegerea traseului scolar si academic sau coping-ul eficient in fata presiunilor
privind performanta scolard, atat prin politici de implicare a intregii clase, cat si
prin sedinte individuale.

Argumentele mentionate anterior reprezintd doar cateva surse care sa ateste
nevoia unei astfel de cercetdri si importanta acesteia in plan practic, aplicativ, insa
realitatea cercetarii psihologice actuale este un alt argument valid pentru care un
studiu privind coping-ul online la adolescenti este imperios necesar. Dezvoltarea
interesului pentru analiza diferentelor individuale in reactivitatea la stres si a
factorilor psihologici implicati in stres a cunoscut o evolutie marcantd in special in
perioada Razboiului Coreean si a celui de-al Doilea Radzboi Mondial, problema
devenind relevanta si in alte contexte decat cel militar si fiind tot mai intens
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studiatd In domeniul psihologiei dupa anii ‘50 (Lazarus, Folkman, 1984). Chiar
daca studiile actuale pastreaza la baza teoria propusa de Lazarus (1984), psihologia
moderna continud sa dezvolte aceastd ramura a psihologiei emotiilor si a stabilitatii
emotionale, mutand accentul pe eficienta folosirii mediul online ca strategie de
interventie. Totusi, multe dintre studiile actuale insistd pe coping-ul 1n fata
problemelor majore si a evenimentelor de impact, precum dezastrele naturale (Van
Ingen, Utz, Toepoel, 2015), descoperirea unei boli (Josefsson, 2005), probleme
familiale, imagine corporald (Paul & Kilburg, 2007). Cu toate acestea, Anniko,
Boersma si Tillfors (2019) atesta ca una dintre cele mai frecvent raportate cauze de
stres in randul adolescentilor este mediul scolar, urmat de stresorii sociali, precum
conflictele cu parintii, adaptarea la grupul de prieteni si relatiile romantice.

Cercetarile mai recente sugereaza ca raspunsurile inadecvate ale copiilor de
varstd gcolard contribuie la o gama variata de probleme psihosociale, relationate cu
performante scolare scdzute, anxietate, depresie, tulburdri alimentare si alte
tulburari de externalizare, iar conform lui Compas (1993), cand tinerii se afla in
distres, energia lor deviaza de la procesul de invitare, interferand cu dezvoltarea
psihosociald optima. In acelasi articol a lui Frydenberg si colaboratorii, studiul
derulat pe populatia australiana a demonstrat ca o proportie cuprinsa intre 15-40 %
dintre adolescentii implicati In procesul educational ar putea beneficia mai mult de
pe urma educatiei, atit in plan social, cat si academic, daca ei ar fi mai rezilienti
din punct de vedere psihologic (Frydenberg, 2009).

Trecand de la prezentarea generald a temei de interes spre o prezentare mai
specifica, discutia va fi centratd asupra descrierii detaliate a ceea ce Inseamna
coping-ul cu ajutorul Internetului (online). Dezvoltarea masiva a tehnologiei a adus
cu sine un mijloc prin care indivizii pot obtine informatii cu privire la problemele
cu care se confrunta, iar site-urile web sau grupurile de suport pot oferi informatii
privind orice subiect relationat cu munca, scoala sau sdnatatea (Van Ingen, Utz &
Toepoel, 2016). Asadar, in articolul lor din anul 2016, cei trei autori identificd o
serie de cercetari anterioare care sd ateste impactul pozitiv pe care il poate aduce
folosirea adecvata a mediului online si a grupurilor de suport online. Citandu-1 pe
Koch-Wesler, Bradshaw, Gualtieri & Gallagher (2010), aceiasi autori afirma ca in
special persoanele tinere si cu un nivel de educatie crescut apeleaza mai intéi la
resursele online 1nainte de a lua decizii aditionale cand se confrunta cu probleme
precum cele de s@natate sau relationale (Van Ingen, Utz & Toepoel, 2016). Mai
mult, Tn Tncercarea de a face fatd acestor probleme, indivizii se implica in grupuri
de discutii si comunititi online, impartind un interes comun (Josefsson, 2013).
Obtinand informatiile din mediul online si formand legaturi cu alte persoane
interesate de aceleasi subiecte, indivizii reusesc sd inteleagd mai bine propria
problema si si ia decizii adaptative, Internetul jucand un rol important in strategiile
de planificare si in coping-ul activ. Pe langad cele doua strategii deja mentionate,
cautarea suportului social emotional si instrumental poate fi alt mecanism de coping
folosit prin intermediul aplicatiilor online, studii precum cele al lui Eichorn (2008)
demonstrand ca membrii grupurilor de sprijin online primesc suport emotional din
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partea altor membrii implicati, iar alte cercetari mai recente au demonstrat ca aplicatii
online precum Facebook pot avea un rol important in suportul emotional (Van Ingen,
Utz & Toepoel, 2016). Mediul online ofera o serie de avantaje in aceste mecanisme
mentionate deoarece faciliteazd intalnirile cu persoane similare sau care trec prin
probleme identice, iar aceste persoane sunt mai capabile sa ofere informatii adecvate,
sprijin emotional empatic si o intelegere adecvatd (Thoits, 2011), oferd un mediu
adecvat pentru a discuta trdirile negative (Wright & Bell, 2003) si faciliteaza
reinterpretarea pozitiva a unei situatii personale (Mo & Coulson, 2010).

Conform acelorasi autori, citandu-1 pe Thoits (2011), se considera ca oferirea
de informatii utile si sprijin emotional altora poate duce la o crestere a nivelului
trairilor pozitive, contribuind si la stima de sine si asupra productivititii percepute.
Totodata, considerd cd jocurile online pot fi o forma de rezistentd in fata unor
experiente stresante si pot ajuta uneori la reducerea stresului (Van Ingen, Utz &
Toepoel, 2016). Chiar daca argumentele anterior mentionate care sa ateste faptul ca
mediul online poate reprezenta un factor important privind aplicarea eficientd a
unor strategii de coping, autorii afirmd ca nu orice strategie de coping are un
echivalent in mediul online. Ei identifica o serie dintre cele 14 stiluri de coping
propuse de Carver (1997), ca fiind strategii imposibil de aplicat in mediul online.
Printre acestea se numard pasivitatea comportamentald, coping-ul religios,
acceptarea, negarea, autoblamarea, umorul si abuzul de substante. Prima presupune
lipsa actiunii, chiar si In defavoarea folosirii internetului, iar restul strategiilor sunt,
mai degraba, strategii intrapersonale si cognitive, deci nu implica folosirea
mediului online (Van Ingen, Utz & Toepoel, 2016).

Concluzionand, pe baza datelor existente, o cercetare actuald ar putea
exclude strategiile mentionate anterior, folosind ca si principale surse de analiza ale
coping-ului online planificarea, coping-ul activ, reformularea pozitiva, cautarea
suportului social emotional si instrumental, dezangajarea mentala sau eliberarea
emotionald (Van Ingen, Utz & Toepoel, 2016). Conform definitiei generale a
coping-ului datd de Lazarus si Folkman, definitie deja mentionata ca stand la baza
analizei noastre, coping-ul online va fi definit ca o serie de ganduri si
comportamente facilitate de Internet, prin care indivizii reusesc sd gestioneze
eficient situatiile stresante si sa faca fata lor, definitie folositd de Van Ingen, Utz si
Teopoel (2016).

O cercetare actuala privind coping-ul online la adolescenti poate fi atestata
de modele anterioare de analiza privind coping-ul online, subiect cercetat tot mai
intens 1n ultima decadd. Conform aceluiasi studiu mentionat anterior, realizat in
anul 2016, principalele date existente in literatura condenseaza informatii cu privire
la impactul grupurilor de suport, impactul mediului online asupra sanatétii sau rolul
retelelor sociale din mediul online asupra calitatii vietii indivizilor. Cu toate
acestea, viziunile si datele din literatura pot fi considerate fragmentare in ceea ce
priveste coping-ul online, deoarece ofera in special informatii asupra unei forme
particulare de coping si a unei forme particulare de folosire a mediului online (van
Ingen, Utz & Toepoel, 2016).
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De asemenea, cercetarea actuala poate fi justificata astfel de nevoia de a
depési viziunile curente, care insistd cu precadere pe rolul grupurilor de suport
online si a coping-ului bazat pe cdutarea suportului social emotional si instrumental
(van Ingen & Wright, 2016). Mai mult, majoritatea studiilor folosesc doar
coping-ul centrat pe problema in momentul analizei mediului online (van Ingen,
Utz & Toepoel, 2016), insa potrivit descrierilor anterioare, populatia-tinta din acest
studiu cunoaste o comutare in frecventa utilizérii coping-ului mixt, centrat atit pe
problema, cat si pe emotie, si a celui centrat pe emotie (Compas, 1993), argument
care subliniaza necesitatea unei analize integrative a modului in care adolescentii
folosesc mediul online in fata stresorilor. Un alt argument care sd ateste nevoia
unei schimbdri in studiul coping-ului online poate fi explicat de faptul ca
cercetdrile anterioare erau centrate asupra unor populatii online specifice, precum
comunititile online care impartaseau aceleasi probleme medicale (Van Ingen &
Wright, 2016). Pe baza acestui argument al analizei populatiilor preocupate de
starea medicald proprie, o noud cercetare rezida si in nevoia de a muta sfera de
interes dinspre domeniul sanatatii spre domenii precum cel educational, care pot fi
de asemenea generatoare de stres. Majoritatea studiilor privind coping-ul online
sunt centrate pe analiza rezistentei indivizilor in fata unor dezastre majore
(Steinmetz et al., 2014), in fata bolii proprii (Josefsson, 2013) sau a unuia dintre
parinti, fiind orientate cu precadere spre domeniul psihologiei sanatatii. Asadar,
cercetarea actuald poate avea scopul de a completa lipsa datelor existente in
literaturd cu privire la coping-ul online In domeniul educational, reprezentand o
punte de trecere dinspre sfera psihologiei sanatitii spre cea a psihologiei
educationale, punte facilitatd de relevanta folosirii mediului online in ambele
domenii de interes. Astfel, lucrarea de fatd nu isi propune mutarea accentului pe o
noua paradigma de studiu, c¢i mai degraba pe preluarea elementelor de baza care
descriu stresul si coping-ul, aplicandu-le pe o ramura noua de interes, cu scopul de
a adopta o viziune modernd, utild din punct de vedere economic, practic, teoretic,
dezvoltat, social si stiintific.

Impactul unui astfel de studiu poate fi unul reprezentativ in ceea ce priveste
domeniul interventiilor online, in special pentru o categorie de varstd care este
expusd tot mai frecvent la acest mediu si beneficiaza de abilitati superioare in
folosirea acestuia. Dincolo de aspectele teoretice ale acestei interventii, care sunt
deja binecunoscute in literatura de specialitate, scopul acesteia a fost de a oferi un
element de noutate in ceea ce priveste implicatiile practice, in special in directia
mediului educational al adolescentilor si relatia lor directd cu tehnologia. Plecand
de la cele doua aspecte indispensabile in dezvoltarea actuald a oricarui adolescent,
educatia si tehnologia, dorinta acestui studiu a fost aceea de a introduce un al
treilea element relevant, stresul. Astfel, cercetarea imbind doud domenii de baza,
cel al psihologiei educationale, respectiv acela al psihologiei sdnatatii, oferind
deschidere spre directii noi de cercetare in domenii precum cel al telemedicinei,
prin prisma preventiei si urmaririi nivelului de stres al scolarilor prin platforme
online care sa monitorizeze permanent posibilele evolutii si fluctuatii. Mai mult,
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ofera cunostinte utile privind domeniul coping-ului online, a carui eficienta a fost
deja testatd, depasind in cercetarile actuale sfera interventiilor privind traumele
majore si centrindu-se spre preventie primard si secundard, sau chiar oferind
instrumente utile de screening la nivelul adolescentilor. Pe de alta parte, un astfel
de demers ar permite interventii eficiente in ceea ce priveste bullying-ul sau orice
alte probleme pentru care scolarul ar evita interventia fatd in fatd din dorinta de a
evita odatd cu aceasta si stigmatizarea. Expunerea intr-un mediu sigur, anonim,
folosind ambientul propriei locuinte si fiind asigurat de construirea unei relatii
terapeutice de incredere, adolescentul ar putea beneficia si mai mult de pe urma
unor astfel de interventii, reducand problemele de conduitad, Tmbunatatind
performanta scolard si avand o influenta puternica asupra stresului perceput. Pe de
alta parte, cercetarile deja existente In domeniu subliniazd anumite limite impuse
de mediul in care se deruleaza interventia.

Mediul scolar nu este construit astfel incat sa antreneze abilitati de viatd sau
abilitati sociale precum cele de coping (Menna & Ruck, 2004). Chiar daca printre
postulatele oricarui sistem educational modern se afld si componente referitoare la
utilitatea practica, sociala si economica a acestui proces, majoritatea institutiilor
educationale prefera in continuare demersurile simple si activitdtile clasice de
predare-invitare-evaluare (Durlak ef al., 2011).

O alta posibila limita ar fi reprezentatd de dificultatea mentinerii participantilor
intr-un modul nerelationat cu activitatile lor didactice, in special pe o perioada
lunga. Totusi, ca un mecanism de compensare, ar putea fi folositd acordarea de
beneficii de tip voucher celor care completeaza intreg studiul, respectiv selectarea
unor esantioane initiale mai mari pentru a compensa pierderea participantilor pe
parcursul interventiei. In ceea ce priveste aspectele tehnice ce tin de interventie,
cursivitatea discursului si indicatorii nonverbali nu pot fi luati In considerare in
procesul terapeutic, iar adolescentii pot de asemenea sa ascunda cu usurinta aspecte
negative. Totusi, fiind o interventie de tip training, aceasta limitd nu ar trebui sa
ridice prea multe probleme.

O ultima problema, care ar trebui adresatd, se refera la etica implicarii in
grupurile de interventie onmline. In primul rand, platforma ar trebui testati din
perspectiva securitatii datelor personale si a schimbului de informatii Intre terapeut si
adolescent. O astfel de platforma ar presupune implicit o serie de costuri ridicate si
implicarea unui personal calificat in domeniul programarii si design-ului web, aflati in
permanentd colaborare cu experti din sfera psihologiei clinice si scolare. Mai mult,
interventia nu ar trebui derulatid fara acordul prealabil al participantilor in ceea ce
priveste derularea studiului si a fraining-ului in sine, limitd care poate fi accentuata
dupa cum am mentionat si anterior de cadrul legislativ al institutiilor de Invatamant.

4. CONCLUZII

Consideram relevanta o astfel de interventie in special in mediul rural, unde
resursele economice si cele de coping ale scolarilor trebuie intarite prin programe
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de dezvoltare, incurajand astfel egalitatea de sanse si valorizand potentialul de
dezvoltare al elevilor. Chiar dacid par a fi deziderate simple ale oricarui sistem
educational dornic de progres, ele trebuie analizate din prisma relevantei lor
economice/pragmatice si din punct de vedere al eficientei in rezultatele
educationale obtinute. Desi reprezintd un demers aflat incé la inceput, programele
de interventie online sunt cu sigurantd un pas necesar pentru a suplini procesul
actual de consiliere, care este atit depasit ca numar de specialisti, precum si din
punct de vedere al accesului la informatie al beneficiarilor in afara orelor de curs.
Recomandam deci initierea unor astfel de programe de consiliere online datorita
multiplelor beneficii pe care le poate aduce: scalabilitate, costuri reduse, acces
aproape nonstop, precum si eliminarea posibilei stigme de a fi vazut in cabinetul
unui consilier.

Primit in redactie la: 22.12.2019
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REZUMAT

Acest articol analizeazd evolutia ontogeneticd a stresului si a coping-ului de la primele

mentiondri ale acestor doua concepte si pand In prezent. O analiza a saltului pe care l-au cunoscut cele
doud concepte ne permite sia avem o viziune criticd asupra celei mai potrivite abordari, cu noi
perspective si domenii de cercetare. Prin aceastd analizd, intentiondm sda demaram un program de
formare a abilitatilor de reducere a stresului si invatare a unor noi strategii de coping.

Discutam, totodata, necesitatea si importanta unei abordari online de reducere a stresului si

dezvoltare a strategiilor de coping pentru elevi si studenti. Un astfel de program online are atat limite,
cat si avantaje. Principala limita tine de lipsa unei comunicari directe, fata in fata, insa avantajele sunt
net superioare, deoarece presupun scalabilitatea procesului, costuri reduse si acces mai usor.



