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Mecanismele de coping reprezintd un factor mediator central al relatiei dintre in-
divid si mediu, copingul putand fi descris in termeni de strategii, tactici, raspunsuri,
cognitii sau comportament. Acest articol isi propune sa prezinte principalele perspec-
tive stiintifice ale teoriei copingului in psihologie de la inceputuri si pana in prezent.

Conform lui Lazarus si Folkman, fondatorii cercetarilor in domeniu, termenul de
,coping” este definit ca ,,eforturi cognitive si comportamentale continue pentru a face
fatd cerintelor specifice (interne si/ sau externe), ce implicd resursele individului,
uneori depasind capacitatea acestuia” [1].

In literatura de specialitate, exista doua viziuni asupra naturii coping-ului. Conform
lui N. Haan [2] si G. Vaillant [3], copingul este o trasatura de personalitate ce pre-
supune existenta unui set de mecanisme de apdrare, adaptative si inconstiente [2, 3].
Dupa Lazarus copingul reprezinta totalitatea eforturilor de control al stresului, ca
parte componenta a relatiei dintre persoana si mediul extern [1].

Existd doud perspective de explicare a mecanismelor de a face fata stresului,
respectiv perspectiva cognitivista si perspectiva psihanalitica.

Lazarus si Folkman au considerat ca stresul apare in relatia dintre persoand si
mediu, avand ca efect scaderea resurselor individului. Atunci cand acesta se confrunta
cu o situatie stresantd, el evalueaza potentialul personal si obiectivele. Evaluari dife-
rite ale stresului determina diferite mecanisme de coping, iar cercetdtorii au reusit sa
reducd numarul lor si sa pastreze cele mai importante dimensiuni ale conceptului [4].

Conform lui R.S. Lazarus si co., existd doud tipuri de strategii de coping: co-
ping-ul centrat pe problema sau ,,coping-ul direct”, denumit astfel, deoarece se
adreseaza problemei si cuprinde strategiile de acceptare a confruntarii cu agentul
stresor. Acest tip de coping presupune strategii de planificare, cresterea nivelului de
efort si prioritizare. Al doilea tip este copingul centrat pe emotie sau , copingul
indirect”, ce Se centreaza pe capacitatea sau incapacitatea persoanei de a face fata
stresului. Prin acest tip de coping se regleaza emotiile individului, atunci cand se
confruntd cu o problemd si implicd distantarea, izolarea si dorintele persoanei.
Eficienta strategiilor rezidd in adaptarea lor la evaludrile situationale si la alegerea
unor resurse specifice [5].

In anul 1894, in articolul intitulat ,,Psihonevrozele de aparare”, Sigmund Freud
incearca sa identifice locul ocupat de diverse tipuri de aparare in psihonevroze si
emite termenul de ,,aparare psihicd” [6]. Printre formele de aparare pe care le identifi-
ca Freud se numira — deplasarea afectului, proiectia, refularea. In legitura cu acest
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fenomen al apararii psihice, ulterior in literatura psihanaliticd se lanseaza sintagma
,mecanisme de aparare”. Traditia psihanalitica asupra mecanismelor de aparare si-
tueaza conflictul dintre id (sine) si ego, ca tip de conflict primar, sursd a mecanisme-
lor defensive. Maniera in care se poate realiza acest proces de conciliere depinde de
nivelul de maturizare a mecanismelor defensive.

Modelul formulat de Krohne si co. pune accent pe diferentele dintre indivizi in
ceea ce priveste orientarea atentiei si reglarea emotional-comportamentala in situatii
de stres [7]. Acest model presupune ca cele mai stresante gi anxioase situatii sunt ca-
racterizate de doud aspecte principale: prezenta stimularii aversive si a unui grad ridi-
cat de ambiguitate. Perechile acestor aspecte situationale sunt stimularea emotionala
(relationata cu stimularea aversivad) si incertitudinea (relationatd cu ambiguitatea).
Indivizii care sunt susceptibili la stresul determinat de stimularea emotionala, se pre-
supune cd se angajeaza in evitare cognitiva. Pe de altd parte, indivizii care sunt afec-
tati de incertitudinea situatiilor, se vor angaja in mod constant in coping vigilent, vor
urma un plan cu scopul de a reduce probabilitatea aparitiei unor situatii neasteptate.

Modelul MCM concepe tendintele de coping vigilent si de evitare cognitiva ca
fiind dimensiuni distincte ale personalitatii. De aici rezulta patru modele de coping.
Persoanele ,,sensibilizatori” au un nivel ridicat de vigilenta si nivel scazut al evitarii
cognitive, iar indivizii ,,represori” au un pattern opus. Cel de-al treilea model presu-
pune niveluri scdzute pentru ambele dimensiuni si caracterizeaza persoanele ,,nonde-
fensive”, care se adapteaza cu usurinta la evenimentul stresor. Ultimul model caracte-
rizeaza indivizii cu niveluri ridicate la cele doud dimensiuni si sunt numiti ,,puternic
anxiosi”. Ei Incearca sa reducd atat incertitudinea subiectiva, cat si excitarea emotio-
nala si, pentru ca cele doua scopuri sunt incompatibile, ei nu vor avea succes in utili-
zarea strategiilor de coping.

Cercetarile din ultima perioada evidentiaza existenta unor noi categorii de coping.

Teoria copingului pozitiv pune acceptul pe conceptul de ,,sentiment pozitiv” si
aduce beneficii individului si determinad dezvoltarea societatii [8].

Teoria coping-ului proactiv integreaza aspectele temporale ale coping-ului, respec-
tiv coping-ul necesar pentru evenimente ce urmeaza a se intampla, respectiv strategii de
autoreglare pentru atingerea obiectivului si conceptul de dezvoltare personala [9].

Teoriile referitoare la mecanismele de coping reprezinta o baza a cercetarilor in
domeniul psihologiei, iar specialistii le utilizeaza in diferite arii de interes din dome-
niul acesta, cu implicatii directe in practica psihologica.
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