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Abstract: This article reflects the experimental research of coping strategies 

observed at students marked with the examination stress. The experimental research of 

coping strategies met at students with different level of examination stress is of 

particular interest. Students with a high level of examination stress use less constructive 

coping strategies. 

Termenul de coping a fost introdus în literatura de specialitate în 1966, de 

Lazarus. Acest concept a fost definit de autor ca fiind procesul prin care o 

persoană face faţă (reduce, stăpâneşte, tolerează, minimizează) solicitărilor 

interne care îi depăşesc resursele personale. Ajustarea sau coping-ul este una din 

laturile cele mai specifice ale personalităţii umane, deoarece însumează 

ansamblul reacţiilor prin care un individ îşi adaptează structura sau 

comportamentul pentru a putea răspunde armonios condiţiilor unui mediu 

determinat sau a unor experienţe noi. Coping-ul a fost studiat în literatură în 

cadrul domeniului de cercetare a stresului. Conceptul de stres introdus de Selye 

(apud V. Mihăescu, 1996) indica iniţial o acţiune de suprasolicitare exercitată din 

exterior asupra organismului, care determină o reacţie de adaptare nespecifică a 

organismului faţă de agresiunea care-i ameninţă integritatea. 61
Lazarus şi 

Folkman au depistat opt strategii de coping pe care oamenii le utilizează în 

funcţie de trăsăturile de personalitate şi de caracteristicile mediului. 

1. Confruntarea  se caracterizează prin eforturile cu conotaţie agresivă 

de a schimba situaţia. Această strategie sugerează un anumit grad de ostilitate şi 

de asumare a riscului (ex. de item: M-am mobilizat cu toate puterile pentru a 

atinge scopul propus). 

2. Distanţarea descrie eforturile de autodetaşare faţă de situaţia stresantă, 

de minimalizarea semnificaţiei situaţiei (ex.: Am refuzat să mă gândesc la acest 

lucru). 

3.Autocontrolul descrie efortul de a regla propriile emoţii (ex.: Nu am 

spus nimănui despre ceea ce simţeam). 
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4. Căutarea suportului social  caracterizează efortul de a obţine suport 

emoţional şi informaţional de la alte persoane (ex.: Am vorbit cu cineva pentru a 

afla mai multe despre situaţie). 

5. Asumarea responsabilităţii presupune conştientizarea rolului personal 

în problema respectivă (ex.: M-am criticat şi m-am învinovăţit pe mine însumi). 

6. Evadare-evitare presupune efortul de a evita, de a ieşi din situaţie, de a 

se refugia în iluzii, în vicii chiar (ex.: Mi-am dorit ca situaţia să dispară). 

7. Planificarea rezolvării de problemă descrie eforturile deliberate 

pentru rezolvarea situaţiei problematice şi în plus, abordarea analitică a 

problemei (ex.: Am făcut un plan anume şi l-am urmat). 

8.Reevaluarea pozitivă caracterizează eforturile de a găsi o semnificaţie 

pozitivă în experienţa stresantă, cu efecte benefice asupra evoluţiei personale. 

Aceste strategii comportamentale sunt utilizate conştient spre deosebire de 

mecanismele de apărare. Strategiile comportamentale pot fi constructive 

(atingerea independent a scopului, adresarea după ajutor, analiza problemei şi 

identificarea căilor de soluţionare, reevaluarea situaţiei şi distructive (utilizarea 

mecanismelor de apărare (evitarea ş.a.). 

Factorii de personalitate implicaţi în coping 

Cercetările de personalitate au demonstrat că trăsăturile de personalitate 

constituie baza pentru modelarea şi ajustarea în situaţiile problematice. Dintre 

trăsăturile de personalitate, cea mai mare importanţă a fost acordată 

următoarelor resurse de personalitate: rezistenţa, autoeficienţa, optimismul sau 

locul controlului.  

Examenul în viaţa studentului este o situaţie de criză care influenţează 

statutul său social, situaţia financiară (posibilitatea de a avea bursă) şi 

perspectivele de continuare a studiilor în Şcoala Superioară. Examenul ca formă 

de activitate în viaţă studentului este stresogen din mai multe cauze: situaţie de 

control, situaţie relativ nedeterminată, efort intelectual sporit, timp redus pentru 

pregătire. Cercetările realizate de А. Р. Лурия и А. Н. Леонтьева, demonstrează 

că examenul provoacă o stare afectivă acută, deseori blocînd posibilitatea 

evaluării obiective a cunoştinţelor şi competenţelor studenţilor.
62

  

Scopul cercetării l-a constituit investigaţia strategiilor de coping la 

studenţii marcaţi de stres examinaţional. 

Am administrat mai multe metode şi tehnici de cercetare ştiinţifică cum ar 

fi: metoda testelor, chestionarul, Testul Anxietăţii Spielberger-Hanin, Coping-

test autor  R. Lazarus şi S. Folkman adaptat de Т. Л. Крюкова, Е. В. Куфтяк, 

М. С. Замышляева.  

Eşantionul de cercetare a fost constituit din 104 de respondenţi, studenţi la 
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anul II şi III, FŞREM şi FŞEPA Universitatea de Stat ,,Alecu Russo‖ din Bălţi.  

Testul Anxietăţii Spielberger-Hanin pe care l-am administrat ni-a permis 

să identificăm nivelul de anxietate situativă, nivelul ridicat ţinem a-l considera 

ca nivel sporit de stres examinaţional. Rezultatele obţinute în urma administrării 

testului nominalizat denotă că circa 73% din eşantionul experimental sunt 

marcaţi de nivel sporit de stres examinaţional. 

O altă dimensiune pe care am considerat-o relevantă pentru acest studiu 

vizează identificarea strategiilor de coping la studenţii marcaţi de stres 

examinaţional. În acest scop am administrat Chestionarul de identificare a 

strategiilor comportamentale după Т. Л. Крюкова, Е. В. Куфтяк, М. С. 

Замышляева. 

 

 
Potrivit rezultatelor obţinute în urma investigaţiei constatăm că studenţii 

cu nivel înalt al stresului examinaţional utilizează următoarele strategii de 

coping: căutarea suportului social caracterizează efortul de a obţine suport 

emoţional şi informaţional de la alte persoane, evadare-evitare, autocontrol 

(eforturi de autoreglare emoţiilor si comportamentului); confruntarea (prin 

eforturile cu conotaţie agresivă de a schimba situaţia). Despre relaţia dintre 

agresivitate şi stres menţionează Ю. В. Щербатых, argumentînd că persoanele 

cu tendinţe agresive sunt mai predispuse stresului decît cele deschise, cu un 

nivel de agresivitate redus. 

Studenţii cu nivel jos al stresului examinaţional utilizează următoarele 

strategii de coping: reevaluarea pozitivă (eforturile de a găsi o semnificaţie 

pozitivă în experienţa stresantă, cu efecte benefice asupra evoluţiei personale); 

planificarea rezolvării de probleme (eforturile deliberate pentru rezolvarea 

situaţiei problematice şi în plus, abordarea analitică a problemei). Pentru acest 
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Fig.1 Strategii de coping la studenţii cu nivel diferit de stres examinaţional 
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grup experimental este specific utilizarea strategiilor de coping autocontrol, 

asumarea responsabilităţii şi anume stabilirea unui echilibru dintre utilizarea 

strategiilor active de coping orientate spre soluţionarea problemei, motivaţia 

spre succes, gătinţa de a opune rezistenţă situaţiei. 

Strategiile de coping distructive ţin de utilizarea intensă a mecanismelor 

de apărare ce asigură adaptarea la situaţiile din viaţă, la situaţiile stresante. 

Mecanismele de apărare diminuează tensiunea emoţională şi anxietatea în 

situaţie de stres.  

 
Fig.2 Mecanismele de apărare la studenţii cu diferit nivel de stres examinaţional 

 

Respondenţii cu nivel înalt al stresului examinaţional recurg la 

următoarele mecanisme de apărare: deplasarea, regresia, compensarea şi 

proiecţia. Studenţii cu nivel scăzut al stresului examinaţional mai rar recurg la 

mecanisme de apărare în situaţii de stres examinaţional. Opiniile ştiinţifice Л. И. 

Анцыферовa vizînd recurgerea  exagerată la mecanisme de apărare în situaţii 

stresante presupune perceperea lumii înconjurătoare ca sursă de pericol, dictată 

de autoapreciere scăzută, autoeficienţă redusă, pesimism.
63

 

Reflecţiile ce urmează elucidează rezultatele obţinute de respondenţi la 

investigaţia realizată: 

Studenţii cu nivel înalt al stresului examinaţional folosesc strategii de coping 

distructive şi sunt caracterizat prin modelul locul controlului extern, 

autoeficienţă scăzută, care se manifestă prin: 

                                                             
63

 Анциферова, Л. И. Личность в трудных жизненных условиях: переосмысливание, 

преобразование ситуаций и психологическая защита / Л. И. Анциферова // 

Психологический журнал. – 1994. – № 1. 

 

0
20
40
60
80

100
Negarea

refulare

Regresia

Compensarea

Proecția

Deplasare

Intelectualizare

Formarea 
reacţională

Studentii nivel jos stres exam Studenții nivel înalt stes exam



 Stil modern de viaţă: între sănătate şi stres  
 

129 
 

- Trăirea sentimentului incapacităţii de a influenţa evenimentele din 

viaţa sa; incapacitatea de a gestiona cu emoţiile, autoeficienţa perceputa ca fiind 

scăzută, fobie faţă de situaţiile stresante; diminuarea capacităţilor de a depăşi 

dificultăţile, evitarea insuccesului, căutarea suportului social. 

- Montaj psihologic negativ (centrare pe notă, orientare socială sporită) 

ce ţin de insatisfacţie internă, scăderea autorespectului; 

- Emotivitatea sporită (tensiune, nervozitate, comportamente 

compensatorii (excese în alimentaţie, dificultăţi de memorizare, probleme de 

dicţie, vorbire); 

- Expectanţe exagerate, vulnerabilitate la situaţii nedeterminate, 

neîncredere în sine. 

- Rigiditate în comportament. 

Studenţii cu nivel scăzut al stresului examinaţional folosesc strategii de 

coping constructive şi sunt caracterizat prin modelul locul controlului intern, 

autoeficienţă sporită, care se manifestă prin. 

- Gestionarea emoţiilor şi controlul lor nu numai în preajma 

examenului dar şi în timpul lui; 

- Capacitatea de a analiza acţiunile proprii şi comportamentul, de a 

conştientiza propria autoeficienţă; 

- Atitudine pozitivă faţă de sine şi încrederea în sine, ce îi sporeşte 

capacitatea de concentrare la examen; 

- Gîndire raţională şi pozitivă ce permite menţinerea echilibrului şi 

optimismului la examen. 
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