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Abstract. This article explores the concepts of coping mechanisms and emotional
regulation as interdependent psychological processes in adapting to stressful life situations.
A detailed analysis of their common and distinctive features provides a deeper understanding
of how these processes manifest and integrate in both theoretical research and therapeutic
interventions.
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Rezumat. Articolul exploreazd conceptele de mecanisme de coping si reglare
emotionald, privite ca procese psihologice interdependente implicate in adaptarea la
situatiile stresante de viatd. Analiza detaliatd a trdsdturilor comune si distinctive ale acestora
oferd o intelegere mai profundd a modalitdtilor de manifestare §i integrare, atdt in plan
teoretic si de cercetare, cdt si in interventiile terapeutice.

Cuvinte-cheie: mecanisme de apdrare, reglare emotionald, stres, coping.

Introducere

Mecanismele de coping reprezintd unul dintre conceptele psihologice de
interes stiintific sporit, fiind frecvent subiectul unor dezbateri si abordari divergente
in literatura de specialitate. Desi termenul ,coping” este utilizat inca din anii 1970,
initial acesta a fost tratat predominant dintr-o perspectiva psihanalitica, fiind asociat
cu mecanismele de aparare ale Eului - concept central in psihologia freudiana, care
desemneaza strategiile inconstiente prin care individul face fata conflictelor psihice
(Bolea, 2015). Aceste mecanisme erau investigate in special in contextul clinic si
psihoterapeutic, punand accent pe dimensiunea procesuald a raspunsului psihic la
stresori.

In contrast, o serie de cercetitori cognitiv-comportamentali au fost interesati
mai degraba de dimensiunea structurald a copingului, considerandu-l o caracteristica
stabild a personalitatii - un set de strategii individualizate de gestionare a stresului.
Aceste abordari au contribuit la integrarea conceptului in domenii precum psihologia
clinica, psihoterapia cognitiva si psihiatria.

Ulterior, in cadrul eforturilor de elaborare a unor modele explicative robuste,
copingul a fost conceptualizat ca un proces strict asociat raspunsului la stres, fara a fi
corelat in mod explicit cu reglarea emotionald (Compas et al., 2014). in acest sens,
pentru o perioadd semnificativa de timp, emotia si copingul au fost tratate ca doua
entitati separate: prima legata de reactia afectiva, iar cea de-a doua - de strategia
cognitiv-comportamentald de raspuns.

Cu toate acestea, Lazarus (2006) a demonstrat in mod convingdtor ca
mecanismele de coping nu doar insotesc reactiile emotionale, ci sunt parte integranta
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a procesului emotional, influentand atat evaluarea subiectiva a unei situatii stresante,
cat si mobilizarea resurselor necesare pentru confruntarea acesteia. Astfel, copingul
este implicat activ iIn declansarea, modelarea si reglarea emotiilor, fiind esential in
procesul de adaptare psihologica.

In consecinti, copingul, emotia si stresul trebuie abordate ca fiind procese
profund interconectate. Intelegerea aspectelor lor comune, dar si a celor distinctive,
este esentiald pentru dezvoltarea unor interventii psihologice eficiente care sa
optimizeze capacitatea de reglare emotionald si de adaptare, precum si pentru
prevenirea tulburarilor psihice (Estévez et al.,, 2019).

Pornind de la aceste premise, in continuarea articolului vom analiza
comparativ conceptele de coping si reglare emotionald, cu accent pe definitiile,
functiile si particularitatile fiecaruia, in scopul clarificarii interdependentelor si
aplicabilitatilor lor clinice.

Rezultate si discutii

Mecanisme de coping

Copingul si reglarea emotionald sunt recunoscute drept cei mai importanti
mediatori in relatia dintre stres si sanatatea psihica, estimandu-se ca explica pana la
50% din simptomatologia psihologica generata de experientele stresante (Lazarus,
2006). In viziunea clasica a lui Lazarus si Folkman, copingul este definit ca ,eforturile
cognitive si comportamentale in vederea gestionarii cerintelor externe si/sau interne,
evaluate ca fiind solicitante sau care depasesc resursele personale” (Compas et al,,
2014). Aceastad definitie reflecta caracterul activ, constient si dinamic al copingului, in
care individul initiaza eforturi repetate pentru a controla sau diminua impactul
factorului stresor.

Pentru a face fata unei situatii percepute ca amenintatoare, individul parcurge
doud etape fundamentale de evaluare cognitiva: (1) analiza resurselor personale
disponibile pentru confruntarea cu problema si (2) evaluarea contextului extern si a
reactiilor acestuia la actiunile intreprinse (Sleahtitchi, 2007a).

Pe masura ce literatura de specialitate s-a dezvoltat, conceptualizarea
copingului a fost extinsd in functie de varsta subiectilor. De exemplu, Skinner si
Wellborn definesc copingul la copii si adolescenti drept modul in care acestia isi
coordoneaza gandurile, emotiile si actiunile pentru a face fata cerintelor stresante.
Intr-o formulare similard, Compas si colaboratorii (2001) descriu copingul ca ,.eforturi
constiente si voluntare de reglare a emotiilor, cognitiilor, comportamentului,
fiziologiei si mediului ca raspuns la evenimente stresante” (Estévez, Jauregui & Lopez-
Gonzalez, 2019).

Analiza acestor definitii sugereaza existenta unui consens teoretic privind
natura copingului, subliniind mai ales caracterul sau procesual si contextual. Copingul
este, asadar, un raspuns adaptativ la situatii percepute ca stresante, iar manifestarea
sa este influentata direct de contextul in care apare.

In general, literatura de specialitate distinge doud functii principale ale
copingului (Portela, 2023):

Functia de rezolvare a problemei (coping orientat spre problema) - are
ca scop modificarea relatiei persoand-mediu prin strategii precum definirea
problemei, acumularea de informatii, planificarea, evaluarea alternativelor si luarea
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deciziilor. Aceste eforturi implica utilizarea de cunostinte, abilitati si resurse cognitive
si comportamentale orientate spre solutionare.

Functia de reglare a starii emotionale (coping orientat spre emotie) -
vizeaza modificarea perceptiei asupra situatiei stresante, in special in cazurile in care
rezolvarea obiectiva nu este posibila. Printre strategiile utilizate se numara evitarea,
negarea, distantarea emotionald, reinterpretarea pozitiva, acceptarea, sau cdutarea
sprijinului social. Acestea contribuie la diminuarea intensitatii emotiilor negative si la
mentinerea echilibrului emotional (Lazarus, 2006).

Prin urmare, copingul implica o gama larga de procese cognitive, emotionale
si comportamentale care ajuta individul sa faca fata provocarilor si sa se adapteze
eficient in fata adversitatilor.

Totalitatea strategiilor de coping nu trebuie inteleasa ca fiind exclusiv
separata, chiar daca sunt clasificate In categorii distincte. Mai multi autori atrag atentia
asupra faptului ca aceste clasificari sunt uneori prea generale, iar unele strategii de
coping de naturd emotionala sunt insuficient studiate in randul populatiei generale.
Strategii precum acceptarea sau evitarea experientiala sunt analizate mai frecvent in
cadrul studiilor clinice, fiind relativ neglijate in cercetarile non-clinice (Sleahtitchi,
2007b).

Cele mai frecvent abordate strategii de reglare emotionala includ distragerea
atentiei, reinterpretarea cognitiva si suprimarea expresiei emotionale, acestea fiind
organizate adesea in functie de momentul aplicarii lor: anterior declansarii emotiei
(strategii antecedente) sau ulterior acesteia (strategii de raspuns). Aceste distinctii
temporale contribuie la intelegerea mai nuantatd a modului in care individul
gestioneaza reactiile afective in fata stimulilor stresori (Trudel-Fitzgerald et al.,, 2023).

O dilema conceptuald frecvent intdlnita este separarea rigida intre domeniul
emotiilor si cel al stresului si copingului. In lucrarea sa fundamentald Stress and
Emotions, Lazarus (2006) subliniaza interdependenta acestor constructe, aratand ca
relatia dintre stres si emotii este mediatd de modul in care individul evalueaza
tranzactiile sale cu mediul. in modelul tranzactional propus de Lazarus, copingul nu
este doar o reactie ulterioara declansarii emotiei, ci participa activ la procesul de
generare a acesteia.

Prin urmare, in timp ce cercetdrile anterioare au asociat copingul
preponderent cu raspunsul la stres si cu controlul emotiei deja instalate, perspectivele
mai recente sustin cd strategiile de coping pot influenta chiar aparitia si evolutia
reactiei emotionale. Pe acest fundament teoretic, in continuare vom analiza specificul
reglarii emotionale, urmarind apoi similaritatile si distinctiile acesteia in raport cu
mecanismele de coping.

Reglarea emotionala si mecanismele de coping: distinctii si similitudini

In literatura de specialitate existd numeroase definitii ale reglirii emotionale,
fiecare incercand sa evidentieze cele mai relevante caracteristici si componente ale
acestui proces. Una dintre cele mai influente este cea formulata de Gross, care
defineste reglarea emotionala ca ,procesul prin care indivizii influenteaza ce emotii au,
cand si cum le experimenteaza si exprima”, precum si ,procesul prin care indivizii
influenteaza aparitia, momentul, natura, experienta si exprimarea emotiilor lor”
(Estévez, Jauregui & Lopez-Gonzalez, 2019).

O alta abordare notabila este cea oferita de Eisenberg, Hofer si Vaughn, care
considera reglarea emotionald ca fiind ,procesele utilizate pentru a gestiona si
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modifica emotiile, starile motivationale si fiziologice asociate, dar si modul in care
acestea sunt exprimate comportamental” (Estévez et al., 2019).

Pornind de la aceste definitii, pot fi identificate atat similitudini, cat si diferente
intre mecanismele de coping si procesele de reglare emotionala.

Tabelul 1. Mecanismele de coping si reglarea emotionala - distinctii si
similitudini

Similitudini

Distinctii

1. Atat copingul, cat si reglarea emotionala
sunt conceptualizate drept procese de
reglare, implicind eforturi de initiere,
modificare sau intrerupere a unui gand,
emotie, comportament sau raspuns
fiziologic, inclusiv in ceea ce priveste
intensitatea si durata (Trudel-Fitzgerald et
al,, 2023).

1. Copingul implica reactii constiente si
voluntare, orientate spre un scop, in timp
ce reglarea emotionala include si procese
automate, inconstiente, care pot deveni
ulterior constiente (Trudel-Fitzgerald et
al,, 2023).

2. Ambele implica eforturi constiente si
voluntare, orientate catre modificarea
relatiei persoand-mediu si gestionarea
emotiilor declansate de stresori.

2. Reglarea emotionala are loc atat in
contexte stresante, cat si In situatii
pozitive, In timp ce copingul este limitatla
confruntarea cu situatii = stresante
(Compas et al,, 2014).

3. Sunt procese dinamice, care evolueaza in
timp. De exemplu, exista coping
anticipator, activat Tnaintea unui
eveniment stresant, similar cu strategiile
de reglare emotionala orientate spre
preventie.

3. Reglarea emotionald implica atat
mecanisme intrinseci, cat si extrinseci - in
special in copilaria timpurie, unde
suportul vine adesea din partea
ingrijitorilor. In cazul copingului, accentul
este pus pe resursele si initiativa

individuala (Portela, 2023).

In literatura actuald, cercetirile privind mecanismele de coping sunt
preponderent axate pe perioada copilariei tarzii si adolescentei, fiind relativ limitate
in cazul sugarilor. In schimb, studiile asupra reglirii emotionale includ frecvent
populatia de varsta mica, ceea ce scoate in evidenta o diferenta fundamentald intre cele
doud procese (Trudel-Fitzgerald et al., 2023). Multi autori subliniaza necesitatea
explorarii modului In care copiii mici reactioneaza si se autoregleaza in fata stresorilor,
in special din perspectiva influentei parentale asupra dezvoltarii strategiilor
adaptative sau maladaptative (Sleahtitchi, 2007a, 2007b).

Un alt factor esential In modelarea acestor procese este experienta de viata.
Copiii invata sa gestioneze stresul si emotiile prin interpretarea evenimentelor
anterioare, utilizdnd strategii de evitare, retragere sau restructurare cognitiva in
functie de ceea ce a functionat sau nu in trecut (Watson & Sinha, 2008).

Relatia dintre mecanismele de coping si reglarea emotionala

Conceptele de coping si reglare emotionald sunt profund interconectate, dar
raman totodata procese psihologice distincte. Relatia dintre ele este una complexa, cu
un impact semnificativ asupra functionalititii psihosociale a individului. In timp ce
reglarea emotionala cuprinde o gama largda de procese afective, cognitive si
comportamentale, copingul este adesea conceptualizat ca o componenta specifica a
reglarii emotionale, activatd in mod particular In contexte de stres si asociatda cu
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eforturi voluntare de gestionare a reactiilor fatd de situatii percepute ca
amenintdtoare.

Potrivit lui Lazarus (2006), o situatie poate fi considerata stresanta doar in
masura in care cerintele mediului depasesc semnificativ resursele percepute ale
individului si ameninta scopurile, intentiile sau asteptarile sale. Autorul adopta o
perspectiva relationald, in care intensitatea stresului este influentata de evaluarile
subiective ale persoanei, bazate pe factori precum experientele anterioare, obiectivele
personale, gradul de vulnerabilitate si resursele disponibile. Aceste evaluari subiective
contribuie la declansarea raspunsurilor emotionale si la selectarea unor strategii de
coping (Lazarus, 2006).

In mod traditional, teoriile asupra reglirii emotionale s-au concentrat
preponderent pe mecanismele de evaluare si reactivitate emotionald, ignorand
frecvent rolul strategiilor de coping in gestionarea stresului si emotiilor. Lazarus
subliniaza fnsa cd emotia este alcatuita din patru componente fundamentale:
motivatia, evaluarea cognitiva, stresul si copingul, toate integrandu-se intr-un sistem
functional unificat (Lazarus, 2006).

Mecanismele de coping nu sunt active doar In etapa initiald a evaluarii situatiei
stresante, ci joacd un rol esential pe Intreg parcursul procesului de reglare emotional3,
influentdnd in mod direct natura si intensitatea reactiilor emotionale. Mai mult,
Lazarus argumenteaza ca ineficienta copingului poate duce la o escaladare a stresului,
in timp ce aplicarea eficientd a strategiilor de coping contribuie semnificativ la
reducerea intensitatii stresului resimtit.

Prin urmare, reglarea emotionala este un ansamblu de abilitati si strategii care
sprijind functionarea psihologica si fizica a individului. Acestea sunt influentate de
factori de mediu, dar si de istoricul personal, permitand identificarea, mentinerea sau
modificarea emotiilor In raport cu obiectivele personale. Din acest proces emerg
diverse strategii de coping, aplicate In mod adaptativ in vederea restabilirii echilibrului
emotional (Trudel-Fitzgerald, Mondragdn, Gilmour, & Kubzansky, 2023).

Studiu de caz: Strategii de coping si reglare emotionala in contextul bolii

O cercetare complexa care ilustreaza relatia dintre mecanismele de coping si
reglarea emotionala este studiul realizat de Portela (2023), intitulat Positive
Psychological Functioning, Emotional Regulation and Coping Strategies as Predictors of
Adaptation to lllness in Uruguayan Adolescents in Treatment for Cancer. Scopul
studiului a fost de a analiza relatiile dintre functionarea psihologica pozitiva, reglarea
emotionald si strategiile de coping, In raport cu adaptarea la boala, In riandul
adolescentilor supusi tratamentului oncologic.

Conform autorului, cancerul este perceput ca un eveniment traumatic major
care obliga individul sa-si ajusteze strategiile de coping pentru a mentine echilibrul
emotional. In contextul bolii, reglarea emotionald presupune utilizarea unor resurse
cognitive considerabile si un efort constant de adaptare la o situatie stresanta
prelungita.

Rezultatele studiului indica faptul ca cele mai frecvente strategii de coping
utilizate au fost acceptarea si suportul emotional. Diferente semnificative au fost
observate In utilizarea strategiilor religioase si de dezangajare comportamentals,
preferate mai frecvent de bdieti. Tot baietii au apelat, In mod pronuntat, la strategii
precum neputintd/deznadejde, preocupare anxioasd, spirit de lupta si acceptare
stoica, toate fiind interpretate ca forme adaptative de confruntare cu boala.
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In ceea ce priveste reglarea emotionald, strategia predominanti a fost
suprimarea emotionald, mai ales In cazul participantelor de sex feminin. Acest fapt
sugereaza o diferentd de gen iIn modul de gestionare afectiva a bolii, cu o tendinta mai
accentuata spre inhibarea expresiei emotionale in randul fetelor.

0 observatie semnificativa a studiului este relatia dintre preocuparea anxioasa
(reglare emotionald) si restructurarea cognitiva (strategie de coping). Aceasta
corelatie sugereaza ca, In situatii stresante precum tratamentele oncologice,
preocuparea anxioasa poate declansa strategii de ajustare cognitiva, facilitand astfel
confruntarea psihologica cu boala. Printre exemplele de restructurare cognitiva
mentionate se numara mobilizarea resurselor pentru adaptarea la boald, identificarea
unor beneficii psihologice posibile si diminuarea anxietatii provocate de diagnostic.

Mai mult, emotiile pozitive contribuie la activarea resurselor personale si
sporesc rezilienta psihologica, sustinand procesul de adaptare. Autorul subliniaza
faptul ca strategiile de coping nu sunt aplicate izolat, ci sunt interdependente si
variabile In functie de etapele parcurse in evolutia bolii.

Alti cercetatori confirma ca pacientii oncologici investesc un efort emotional
semnificativ mai mare In reglarea afectiva, comparativ cu populatia sanatoasa, ceea ce
accentueaza rolul copingului emotional ca factor esential in adaptarea psihologica la
boala (Portela, 2023).

In concluzie, promovarea strategiilor de coping adaptative si a resurselor
psihologice individuale este esentiald pentru facilitarea procesului de adaptare si
reducerea suferintei psihologice in randul persoanelor afectate de boli cronice severe.

Studiu de caz: Strategii de coping si reglare emotionala in contextul
tulburarilor de jocuri de noroc

Un alt studiu relevant care evidentiaza relatia dintre reglarea emotionala si
mecanismele de coping este cel realizat de Estévez, Jauregui si Lopez-Gonzalez (2019),
intitulat Emotional Regulation and Coping Strategies Affect the Mental Health of Family
Members of People with Gambling Disorder. Cercetarea a comparat strategiile de
reglare emotionala si de coping ale persoanelor care aveau membri de familie afectati
de tulburari legate de jocurile de noroc cu cele ale persoanelor care nu prezentau
aceasta experientd familiala. Totodata, autorii au examinat daca aceste variabile pot
prezice simptomele de depresie si anxietate.

Rezultatele au aratat ca membrii familiilor persoanelor afectate de jocuri de
noroc prezentau un nivel semnificativ mai ridicat de depresie si anxietate, comparativ
cu grupul de control. In ceea ce priveste reglarea emotionald, acestia manifestau
dificultati evidente In identificarea si gestionarea emotiilor proprii, precum si tendinta
de a nega sau respinge reactiile emotionale personale.

Strategiile de coping cel mai frecvent utilizate de acest grup au fost: rezolvarea
problemelor, exprimarea emotiilor, gandirea dorintelor (wishful thinking) si
retragerea sociald. Analiza datelor a evidentiat corelatii clare intre strategiile
maladaptative si simptomatologia psihologica: depresia era asociata cu retragerea
sociald si autoblamarea, in timp ce anxietatea era corelata in mod semnificativ cu
retragerea sociala si exprimarea emotiilor in exces.

Aceste constatari subliniaza faptul ca atat depresia, cat si anxietatea pot fi
explicate partial prin dificultatile de reglare emotionala si utilizarea predominanta a
unor strategii de coping dezadaptative (Estévez et al., 2019).
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Concluzii

Mecanismele de coping si reglarea emotionala reprezinta procese psihologice
fundamentale, atat din perspectiva cercetarii stiintifice, cat si din cea a interventiilor
clinice. Rolul acestora In prevenirea si tratamentul diverselor tulburari psihologice
este tot mai evident, mai ales in contextul unei societati marcate de incertitudini si
stres cronic.

Desi copingul si reglarea emotionala au trasaturi distincte - copingul fiind
adesea reactiv si orientat spre situatii stresante, iar reglarea emotionala avand o
aplicabilitate mai generald, inclusiv In contexte pozitive — ele prezintd o serie de
similitudini esentiale care justifica abordarea lor integrata. Capacitatea de a gestiona
eficient emotiile influenteaza selectia strategiilor de coping, In timp ce strategiile
frecvent utilizate modeleaza in mod direct mecanismele de reglare emotionala pe
termen scurt si lung.

Cercetarile de ultima ora subliniaza necesitatea abordarii acestor procese intr-
un cadru teoretic si aplicativ unificat, cu accent pe dezvoltarea de instrumente
terapeutice eficiente. Interventiile care vizeaza optimizarea strategiilor de coping si
consolidarea abilitatilor de reglare emotionala contribuie la intdrirea rezilientei,
imbunatatirea calitatii vietii si mentinerea echilibrului emotional si fizic in fata
provocarilor cotidiene.
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