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CAPITOLUL I: FUNDAMENTARE TEORETICA
1. Fundamentele coaching-ului

Coaching-ul reprezinta o interventie pozitiva care isi propune sa ajute clientii sd-si
atinga obiectivele sau sd depaseasca dificultatile intampinate utilizdnd metode orientate spre
solutii si rezolvare de probleme (Bernard & David, 2018). Este un proces intre un coach
(profesionist 1n activitati de coaching) si un coachee (client), fiind o interventie care initial a
fost utilizata in industria sportului, apoi adaptata in diferite domenii (de exemplu, business,
sandtate, stil de viata etc.; Bernard & David, 2018). In acest proces de adaptare, coaching-ul a
preluat influente din mai multe alte interventii conexe, precum mentoratul, formare,
consiliere, consultantd sau psihoterapia, si din diferite paradigme precum paradigma de
orientare spre solutii ”solution-focused”, paradigma integrativa, paradigma pozitiva sau teoria

cognitiv-comportamentala.
1.1. Distinctii

Mentoratul este o interventie pozitiva (similara cu coaching-ul), in care un expert intr-
un domeniu specific (mentorul) ajutd o persoana (mentoratul) pentru a-si imbunatati
abilitatile si a evolua intr-un domeniu specific, folosind cunostintele, experienta si expertiza
detinuta (Bernard & David, 2018). Formarea este, de asemenea, o interventie pozitiva, in care
formatorul invata abilitati practice (de exemplu, abilitdti de gestionare a timpului,
comunicare, feedback) sau abilitdti specifice (specifice unui domeniu sau grup de oamenti)
prin prezentdri si diferite alte tehnici bazate pe procesul de invatare al adultilor, fiind similara
cu coaching-ul din perspectiva subiectelor abordate si focusul pe individului sanatos (Bernard
& David, 2018). Consultanta este o interventie in care un expert intr-un anumit domeniu (de
exemplu, financiar) oferd indrumare clientilor care nu sunt specialisti in domeniu, in luarea
unei decizii in acel domeniu (de exemplu, un expert financiar ajuta un client sa-si planifice
pensionarea), fiind similarad cu coaching-ul din cauza structurii si procesului colaborativ
(Bernard & David, 2018). Consilierea si psihoterapia sunt interventii in sandtatea mintald care
vizeaza ajutarea pacientilor/clientilor sd-si imbunatateasca sandtatea mintald. Coaching-ul
este o interventie similard cu consilierea si psihoterapia datoritd scopului sau de imbunatatire
a bunastarii si calitatii vietii, dar coaching-ul nu vizeaza factorii etiopatogenetici ai

problemelor de sanatate mintala.



Coaching-ul cognitiv comportamental (CBC) se bazeaza pe teoria cognitiv-
comportamentala si a imprumutat conceptualizarea si metodele din aceastd abordare (CBT;
Neenan, 2008). Chiar daca CBC a pastrat formatul, scopul si mai multe tehnici ale coaching-
ului original, a adoptat si evaluarea, conceptualizarea, tehniciile si orientarea bazata pe stiinta
din CBT (Neenan, 2008). CBC a preluat de la CBT modelul ABC si 1-a adaptat pentru a se
potrivi in procesul de coaching (Bernard & David, 2018), utilizandu-1 pentru conceptualizare
si ghidarea procesului, In conjunctie cu tehnici traditionale de coaching (de exemplu,
focalizate pe solutii, rezolvare de probleme), tinand cont de obiectivele si problemele

clientilor.
1.2. Tipuri de Coaching Cognitiv-Comportamental
1.2.1. Coaching Cognitiv-Comportamental Profesional

Coaching-ul a fost initial utilizat in sport si s-a referit la procesul pe care antrenorul 1l
desfasoara cu sportivii pentru a-si imbunatati performanta sportiva (Bernard & David, 2018).
Antrenorul (trainerul) utilizeaza atat experienta, cét si expertiza pentru a ajuta sportivul sa
atingd un anumit obiectiv legat de sport. Ulterior, a fost adaptat in domeniul business si apoi
in multe alte domenii. In domeniul de business, existd coaching executiv, coaching de
performanta, coaching-ul de echipa, coaching managerial, coaching-ul liderilor si altele
(Feldman & Lankau, 2005). Toate aceste tipuri de coaching se desfasoara intr-un context
organizational, cu scopul de a ajuta indivizii sd@ performeze mai bine 1n aspectele legate de

munca, sd-s1 imbunatateasca abilitdtile, sd invete altele noi sau sa depdseasca obstacole.

”Life” CBC este un tip de coaching folosit pentru a imbunatati viata personala a unei
persoane, lucrand la obiective personale si gestionand eficient obstacolele cu care se
confrunta fiecare individ in viata sa (Bernard & David, 2018). CBC pentru sanatate denumit
“health CBC” este un tip de coaching care isi propune sa ajute oamenii sd gestioneze mai
bine aspectele ce tin de comportamente sanatoase in relatie cu preventia unei probleme de
sanitate fizica sau gestionarea acesteia. In acest tip de CBC, coach-ul actioneazi ca un ghid
care ajuta clientii sa adere la un tratament specific pentru o problema de sdnatate sau sd-si
gestioneze stilul de viatd pentru a-si mentine si/sau Tmbunatdti sdnatatea.Un tip nou si
inovativ de coaching este cel digital. Coaching-ul digital actioneaza ca un coach automat
implementat intr-o interventie bazata pe tehnologie, menita sa sprijine clientii in timpul

interventiei (Allemand & Fliickiger, 2022).



2. Coaching Cognitiv-Comportamental - Caracteristici
2.1. Relatia de coaching in Coaching Cognitiv-Comportamental

In CBC, relatia de coaching este o combinatie intre elementele importante ale aliantei
de lucru 1n coaching in general si elementele specifice ale CBT. Din perspectiva cognitiv-
comportamentald (Beck et al., 1979), coach-ul ar trebui sa acorde atentie la mai multe
aspecte: niciun participant nu adopta un rol superior, eforturile se vad la nivel de echipa, fiind
deschisi si expliciti unul fata de celalalt, iar coach-ul ofera strategii si tehnici coachee-ului,
dandu-i libertatea sa decida ce sa foloseasca. Un alt aspect important este ca coach-ul trebuie

sa recunoasca daca face greseli (Beck et al., 1979).
2.2. Evaluare si conceptualizare in Coaching Cognitiv-Comportamental

Evaluarea in CBC are un scop similar cu evaluarea in CBT, si anume sa obtina cat
mai multe informatii despre client, mediu si problema/contextul existent. Fiind o abordare
bazata pe dovezi, CBC utilizeaza instrumente validate pentru a evalua mai multe aspecte ale
clientilor. Unele dintre acestea sunt preluate de la CBT, cum ar fi chestionarul Profilul
Distresului Afectiv (Opris & Macavei, 2007), Inventarul Aliantei de Lucru (Tracey &
Kokotovic, 1989), dar exista si instrumente care au fost dezvoltate si testate specific pentru
CBC, cum ar fi Credintele Manageriale Rationale si Irationale (David, 2013), Sistemul de
Evaluare a Coaching-ului Managerial (David & Matu, 2013), Inventarul de Orientare spre
Solutii (Grant et al., 2012), MoodWheel (David, 2013) si altele. Fiecare dintre aceste

instrumente a fost validat cu succes pentru a fi utilizat in evaluarea interventie1 CBC.

Conceptualizarea Tn CBC urmeaza modelul ABC (Ellis, 1962), in care coach-ul
explica clientului contextul legat de obiectiv/problema, credintele nesandtoase, focusul
prezent si punctele sale forte care pot fi utilizate, si consecintele derivate de la acestea,

impreunad cu o discutie despre motivatie si sens (Bernard & David, 2018).
2.3. Metode si tehnici de Coaching Cognitiv-Comportamental

In CBC, sedinta este structurati intr-un mod destul de similar cu CBT, chiar daca
durata poate varia; existd sedinte de CBC de jumatate de ora si sedinte de o ora si jumatate.
De obicei, sedinta Incepe cu o prezentare generala a evenimentelor petrecute de la ultima
sedinta, iar apoi clientul si coach-ul stabilesc impreund obiectivul sedintei. Coach-ul este

responsabil de monitorizarea progresului cétre acel obiectiv in timpul sedintei si aducerea sa



in discutie atunci cand este necesar (de exemplu, daca realizeaza in timpul sedintei ca
obiectivul ar putea fi prea complex pentru a fi atins intr-o singura sedintd) si ajustarea
acestuia, pentru a se asigura ca la sfarsitul sedintei exista un obiectiv convenit atins (chiar

daca este doar un mic pas catre un obiectiv mai mare).

Recent, a aparut o noud conceptualizare a CBC, numita terapia cognitiv-
comportamentald pozitiva (P-CBT). P-CBT este considerata a patra etapa a CBT (Bannink,
2014). P-CBT functioneaza in esentd in acelasi mod cu CBC. P-CBT se concentreaza asupra
aspectelor pozitive ale unui client si se axeaza pe utilizarea punctelor lui forte si a metodelor

si tehnicilor orientate spre solutii pentru a atinge un obiectiv specific.
3. Problemele domeniului

Starea actuald a CBC in ceea ce priveste abordarea stiintificd prezintd unele lacune
majore: lipsa unor design-uri riguroase de studiu, lipsa de protocoale bine stabilite si lipsa

investigatiei asupra ingredientelor active si a mecanismelor schimbarii.

CBC a fost investigatd in mai multe studii, avand rezultate promitdtoare in diferite
domenii, cum ar fi cel organizational/la locul de munca (Jones et al., 2016), viata personala
(Grant, 2003), sanatatea (Curtis & O'Beso, 2017), parental (David et al., 2017) si pentru
diferite tipuri de populatii, cum ar fi adultii (Grant, 2014), studentii (Prevatt & Yelland, 2015)
si adolescentii (Green et al., 2020), reprezentdnd pana in prezent cea mai riguroasa si
documentatd abordare a coaching-ului, dar nu exista niciun review sistematic pentru a evalua
in mod specific magnitudinea efectului CBC in diferite forme, tipuri si metode de livrare. in
al doilea rand, nu exista protocoale riguroase pentru diferite populatii si/sau probleme, testate

si validate, pe care practicienii sd le poatd aplica Intr-un mod standardizat.

Cercetarea in domeniul coaching-ului este foarte heterogena, cu studii mai putin
riguroase si standardizate decat cele in interventii deja bine validate, cum ar fi CBT. In mod
specific, In majoritatea studiilor CBC, design-urile studiilor sunt mai putin riguroase si
precise, majoritatea studiilor fiind doar studii cu un singur grup, care masoara variabilele pre-

test si post-test, si nu le compara cu un grup de control sau cu alt tip de interventie.

O alta problemd majora in studiile despre coaching este lipsa informatiilor detaliate
despre protocolul utilizat. in CBT avem protocoale specifice de la sedinti la sedinti care sunt
utilizate pentru a descrie numarul aproximativ de sedinte necesare pentru fiecare problema si

o descriere detaliati a obiectivului, metodei si tehnicilor fiecirei sedinte. In CBC, studiile nu
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descriu 1n detaliu protocoalele utilizate sedinta cu sedintd, si nu exista un protocol dezvoltat si

validat pentru obiectivele/problemele specifice.

In plus, coaching-ul a inceput sa fie utilizat ca ghidaj in interventiile CBT online, ca
un adjuvant la psihoterapie. Chiar daca protocoalele CBT online sunt foarte bine documentate
si testate, partea de ghidaj a interventiei este, de cele mai multe ori, putin descrisa si
protocoalele pentru utilizarea CBC ca ghidaj nu au fost dezvoltate si testate In studii
riguroase, comparand interventia cu versiunea fard ghidj si/sau comparativ cu alte protocoale

de ghidaj pentru populatii specifice si interventii CBT.

In plus, o alta problema importantd in cercetarea CBC este investigarea ingredientelor
active si a mecanismelor schimbarii. In CBT, exista studii care au investigat ingredientele

active ale interventiei si existd dovezi solide cu privire la mecanismele de schimbare.

In concluzie, teza isi propune sa raspundi la aceste intrebari, iar originalitatea acestei
teze provine din cele patru proiecte de cercetare originale desfasurate. Aceasta tezd cuprinde
prima sinteza a magnitudinii efectului CBC intr-un review sistematic care poate raspunde la
intrebarea despre magnitudinea marimii efectului acestei interventii. Mai mult, aceasta teza
include primul studiu care compara metoda traditionala de livrare a CBC care este fata in
fatd. cu cea online si cu o altd metoda de livrare a CBC, si anume CBC in aer liber “while-
walking”. Aceastd cercetare nu este doar prima ce compara diferite metode de livrare de
CBC, ci si prima care compara trei metode de livrare cu un grup de control din literatura de

specialitate inclusiv din coaching-ul in general.

Al treilea demers de cercetare cuprins in aceasta lucrare, deriva din necesitatea de a
investiga ingredientele active in CBC si examineaza rolul relatiei de coaching si factorilor
comuni in succesul CBC. Iar ultimul studiu reprezinta prima initiativa in care CBC a fost
livrat ca ghidaj intr-o interventie CBT online bazata pe joc terapeutic, unde am comparat

interventia cu si fara ghidaj pentru a analiza importanta coaching-ului livrat in acest fel.

Avand 1n vedere importanta tuturor proiectelor de cercetare desfasurate, aceasta teza
reprezintd un pas important pentru stabilirea CBC ca o interventie cognitiv-comportamentala
si ca o interventie pozitiva validata stiintific. Teza aduce contributii la fiecare problema
majord identificata si detaliata anterior, si furnizeaza informatii importante despre eficienta,

protocoale si ingrediente active pentru diferite tipuri de rezultate, reprezentand unul dintre
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materialele fundamentale pe care cercetarea si protocoalele viitoare de CBC le pot utiliza ca

baza.
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CAPITOLUL II: OBIECTIVE DE CERCETARE SI METODOLOGIA GENERALA

Scopul principal al acestei teze a fost de a examina coaching-ul cognitiv-
comportamental (CBC), caracteristicile sale, formele si moderatori. Data fiind popularitatea
CBC, este important atat pentru cercetare, cat si pentru practica sa se desfasoare cercetari
riguroase pentru a examina mai mult aspecte ale interventiei. Astfel, In aceastd teza, am urmat
o cale exploratorie bazata pe cercetarea existenta, incluzand tendintele stiintifice si practice
din domeniul coaching-ului general si al CBC. Prin urmare, obiectivul initial al acestei
cercetari a fost de a evalua magnitudinea efectului interventiei CBC. Meta-analiza a fost
primul pas in restrangerea domeniului tezei, in principal pentru ca nu exista un review
sistematic pentru a evalua marimea efectului CBC. Ulterior, avand in vedere studiile existente
despre CBC si rezultatele review-ului sistematic, am conturat directii pentru obiectivele
ulterioare. A doua cercetare realizata in teza s-a concentrat pe examinarea P-CBT ca o noud
conceptualizare pentru CBC, impreuna cu analizarea eficientei a trei metode diferite de
livrare de coaching. In al treilea demers stiintific, am examinat rolul relatiei de coaching in
CBC, avand in vedere cercetarea CBT pe aceasta tema, iar in ultimul studiu am investigat o
practica dezbatuta in literaturd, dar importanta, si anume ghidajul in interventiile online.

Reprezentarea vizuald a structurii tezei poate fi observata in Figura 1.

Study 1:s cognitive-behavioral coaching
an empirically supported approach to
coaching? A meta-analysis to investigate
its outcomes and moderators

Study 2: How can we use cognitive
behavioral coaching to support goal
orientation, attainment and positive
emotions in students? The efficacy of

onlineg, face to face and while walking
delivery methods of coaching

Study 3:How much does coaching
relationship matter for the
outcomes?The role of the coaching
relationship components when using a
general or cognitive-behavioral
approach in coaching

Study 4:The efficacy of cognitive-

behavioral coaching as guidance in a CBTY

based online intervention for reducing
stress among students

Figura 1. Strcutura tezei
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CAPITOLUL III: CERCETAREA ORIGINALA

Studiul 1: Este coaching-ul cognitiv-comportamental o abordare sustinuta empiric

pentru coaching? O meta-analiza pentru a investiga rezultatele si moderatori acestuia
1.1. Introducere

Coaching-ul este definit ca un proces sistematic de invatare si schimbare, care implica
un profesionist (numit "coach") care lucreaza impreuna cu un client (numit "coachee") pentru
a facilita atingerea obiectivului clientului. Este astfel o interventie pozitiva in care coach-ul
utilizeaza diferite tehnici si strategii pentru a ajuta clientul sa-si stabileasca si sa-si atinga un
obiectiv (Bernard & David, 2018), care poate aborda o varietate de domenii de viata (de
exemplu, dezvoltare personald, parenting, dezvoltare profesionala, aspecte legate de sanatate)

si se concentreaza in principal pe populatia non-clinica.

Literatura existenta privind eficienta procesului de coaching include cateva review-uri
sistematice care au incercat si raspunda la aceasta intrebare.Intr-adevir, domeniul business
este cel mai interesat de eficienta coaching-ului, fapt dovedit de faptul ca aproape toate
studiile meta-analitice anterioare despre coaching sunt concentrate pe coaching-ul
organizational (de exemplu, Theeboom, Beersma & van Vianen, 2014; Sonesh et al., 2015;
Jones, Woods & Guillaume, 2016). Exista o meta-analiza privind coaching-ul organizational
publicatd in 2014 de Theeboom si colaboratorii sdi, care a investigat eficienta procesului de
coaching. Au constatat un efect pozitiv al coaching-ului asupra tuturor variabilelor studiate,
indicand ca coaching-ul imbunatateste performanta angajatilor (definitad ca orice masurare
subiectiva sau obiectiva care poate reflecta performanta, cum ar fi comportamentele dorite,

sarcinile sau evaluarile) la locul de munca (Theeboom, Beersma & van Vianen, 2014).
Scopul studiului

Scopul acestui studiu este de a sintetiza magnitudinea efectelor coaching-ului
cognitiv-comportamental (CBC) asupra diferitelor rezultate. Desi exista cinci meta-analize
despre coaching, niciuna dintre ele nu este axatd in mod specific pe abordarea cognitiv-
comportamentala. Aceastd abordare este cea mai bine sustinutd de cercetare pana acum mai
ales cand este aplicata in terapie (vezi David et al., 2018; Andersen et al., 2016), de aceea
devine esential sa avem o privire de ansamblu asupra efectelor si moderatorilor atunci cand

este aplicatd in coaching.
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1.2. Metoda
Selectia studiilor

Pentru a gasi studiile relevante pentru meta-analiza noastra, am efectuat o cautare
sistematica Tn mai multe baze de date: Psychlnfo, SCOPUS, Science Direct, ProQuest, Web
of Science si PubMed. Am folosit cuvantul cheie "coaching" in combinatie cu fiecare dintre
cuvintele cheie urmatoare: "rational", "rational-emotive", "cognitive AND behavioral",
"cognitive-behavioral", cu cdutare in titlu si abstract pentru studiile pana in octombrie 2019.
Pe langa cuvintele cheie tipice pentru CBC, am inclus cuvinte specifice pentru REBC si SF-
CBC. Pentru a completa cautarea noastra si pentru a ne asigura ca gasim toate articolele pe

care le-am putea include in meta-analiza, am efectuat cautari suplimentare privind studiile

incluse in alte meta-analize despre coaching.

Criteriile noastre de includere pentru articole au fost: sa fie in limba engleza, sa fie
publicate Intr-un jurnal de tip ’peer-review”, sa foloseasca o abordare cognitiv-
comportamentald, sa aiba o interventie ghidata, participantii s fie adulti, sa utilizeze un
design de cercetare cu un grup sau comparat cu un grup de control, coaching-ul sa fie utilizat
cu o populatie non-clinicd sau sa fie folosit ca adjuvant (nu tratament principal) pentru o

problema clinica si sa raporteze date cantitative pentru a calcula marimea efectului.

Cautarea sistematicd a rezultat in 3054 de studii potentiale. Dupa procesul de selectie
a titlului si rezumatului, au fost incluse 49 de articole in analiza textului integral si 26 in
review-ul sistematic (vezi Figura 2). Articolele eliminate 1n aceasta fazd nu raportau in

principal date pentru a calcula marimea efectului sau foloseau o abordare "self-help".
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1.3. Rezultate

Dintre studiile selectate care au intrat in analiza (k = 26), am codat urmatoarele
informatii: numele studiului, populatia (de exemplu, studenti, manageri, profesori, populatie
generald), masurile, variabilele outcome (comportamentale, afective, cognitive), tipul de
studiu, durata interventiei, tipul de studiu (un grupului sau comparat cu grup de control), tipul

de interventie (CBC, REBC, SF-CBC), tipul de participant sau coach intern/extern.

Marimea totald a efectului interventiilor CBC asupra tuturor rezultatelor combinate a
fost g =0.499, k = 28, interval de incredere de 95% (CI) [0.383, 0.615], p <0.001, ceea ce

reprezintd o marime a efectului medie statistic semnificativa.
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In continuare, am efectuat analize specifice asupra categoriilor noastre de variabile,
respectiv comportamentale, afective si cognitive. Mai intdi, am examinat fiecare categorie
generald pentru a calcula daca interventia CBC are un impact mai mare asupra unor variabile

specifice, apoi am efectuat o analizd de moderare.

Pentru variabilele comportamentale, am obtinut o marime a efectului medie de g =
0.790, k=22, C1[0.563, 1.016], p <0.001. Pentru variabilele afective, am obtinut o marime a
efectului de g = 0.365, k=24, CI[0.243; 0.486], p <0.001, aratand imbunatatiri semnificative
statistic de magnitudine mica pentru CBC. Pentru variabilele cognitive, avem o marime a
efectului de g = 0.337, k=22, CI[0.195; 0.480], p <0.001, care reprezintd o marime a

efectului mica, dar statistic semnificativa.

Table 2

Analyses on categories for each outcome (behavioral,; affective; cognitive)

g k a p
Behavioral outcome
Performance outcome 904 21 [.640; .168] <.001
Skills outcome 343 8 [.219; .466] <.001
Affective outcome
Positive emotions 326 18 [.167; .485] <.001
outcome
Negative emotions 355 21 [.222; .487] <.001
outcome
Cognitive outcome
Cognitive change 358 18 [.192; .525] <.001
outcome
Problem solving 297 12 [.146; .448] <.001
outcome
Note: p <0.05

Dupa cum se poate observa in Tabelul 3, rezultatele privind analizele generale sunt
semnificative statistic si in aceeasi plaja de valori. Rezultatele aratd marime ale efectului mai
mari pentru variabilele ce tin de performanta si mai mici pentru variabilele afective si

cognitive.
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Table 3

Analyses on outcomes for between-group design studies vs. within group design studies

g k 95%CI p
Between-group
Global effect 401 13 [.219; .583] <.001
Behavioral outcome 691 11 [.316; .067] <.001
Affective outcome 389 11 [.206; .571] <.001
Cognitive outcome 258 10 [.028; .488] 028
Within-group
Global effect 536 18 [.392; .681] <.001
Behavioral outcome .829 14 [.533; .125] <.001
Affective outcome 361 14 [.205; .517] <.001
Cognitive outcome 371 14 [.202; .540] <.001
Note: p <0.05

Analizele de regresie au aratat cd varsta si durata interventiei in sdptamani nu sunt
predictori semnificativi, dar proportia de barbati este un moderator semnificativ statistic, cu
un coeficient de -0,0061, SD = 0.0027, k=26, CI [-0.0115; -0.0008], p = 0.002, reprezentand

efecte mai mici ale CBC pentru clientii barbati.

Alt moderator continuu pe care I-am testat, numarul de sesiuni, este, de asemenea, un
predictor semnificativ statistic, cu un coeficient de 0.0157, SD = 0.0046, k=29, CI [0.0077;
0.0245], p = 0.0007, aratand un efect mai mare al CBC atunci cand se livreaza mai multe

sesiuni.
Analiza heterogenitatii

Testul de heterogenitate a aratat un scor mediu /2 = 40.362, p = 0.014, indicand ca
exista o variatie semnificativa statistic in marimile efectelor intre studiile incluse in analiza.
De asemenea, Funnel Plot aratd un usor bias de publicatie (vezi Figura 3), iar analiza ’trim
and fill,, a lui Duval & Tweedie (2000) indicd un studiu lipsa in partea stinga si niciun studiu

lipsd in partea dreapta a mediei care ar putea schimba marimea efectului.
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Funnel Plot of Standard Error by Hedges's g
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Figura 3. Funnel Plot
1.4. Discutie

In general, rezultatele noastre arati ca CBC are un impact pozitiv semnificativ la nivel
global de magnitudine moderata, in concordanta cu rezultatele coaching-ului obtinute in alte

meta-analize (de exemplu, Theeboom et al., 2014, Jones et al., 2016).

Am obtinut o marime a efectului mare pentru variabilele de performanta, ceea ce
inseamnd ca CBC aduce imbunatatiri la nivel inalt in performanta clientilor. Marimea
efectului in performantd dupa CBC este mai mare decat cele documentate in coaching-ul
general in celelalte meta-analize realizate pana acum. Intr-adevir, Theeboom si colaboratorii
(2014) au gasit o marime a efectului medie pentru rezultatele de performantd, iar Sonesh si
colaboratorii (2015) in meta-analiza lor au raportat o marime a efectului mica pana la medie
pentru aceleasi rezultate. Aceste rezultate sugereaza ca CBC aduce cele mai bune

directiva, activa si axata pe solutii a CBC.

Marimea efectului de internsitate medie obtinutd pentru CBC pentru variabilele ce tin
abilitati este in concordanta cu rezultatele obtinute de Theeboom si colaboratorii (2014) si de
Jones si colaboratorii (2016) in meta-analizele lor. In ceea ce priveste marimile efectelor mici
pentru modificarile cognitive, acestea sunt in concordantd cu rezultatele raportate de
Theeboom si colaboratorii (2014), care au inclus, de asemenea, in esantionul lor studii care

investigheazd CBC. Sonesh si colaboratorii (2015) in meta-analiza lor nu au gasit o
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schimbare semnificativa in variabilele cognitive dupa coaching. Imbunatatirile semnificative,
chiar daca mai reduse, in variabilele cognitive dupa CBC pot fi legate de faptul ca cognitiile

reprezinta un focus important al teoriei cognitiv-comportamentale care std la baza CBC.

w_ e e

Limitari si directii viitoare

] H

Ca implicatii, review-ul nostru are contributii importante atat practice, cat si empirice.
Din punct de vedere empiric, aceastd meta-analiza include studii recente despre coaching care
nu au fost analizate anterior intr-un review cantitativ, oferind astfel o concluzie actualizata cu
privire la eficacitatea coaching-ului. Mai mult decat atat, acest studiu este prima meta-analiza
care sintetizeaza marimea efectului pentru CBC, oferind astfel o concluzie clara cu privire la

eficienta acestei abordari in coaching.

Din punct de vedere practic, aceastd meta-analiza are concluzii importante pentru
practicienii de coaching in general si in special pentru practicienii de CBC. Practicientii pot
utiliza cu incredere practicile CBC bazate pe rezultatele noastre in ceea ce priveste eficineta

interventiei.
Concluzie

In concluzie, CBC este dovedit a fi o interventie pozitiva validata stiintific, cu

aplicabilitate 1n diferite domenii ale coaching-ului.
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Studiu 2: Cum putem utiliza coaching-ul cognitiv-comportamental pentru a sustine
orientarea catre solutii, atingerea obiectivelor si emotiile pozitive la studenti? Eficienta

metodelor de livrare de CBC online, fata in fata si in aer liber ”while-walking”.
2.1. Introducere

Coaching-ul este utilizat pe scara larga in diverse domenii, inclusiv in scoli,
universitdti, practici private si organizatii. S-a dovedit a fi eficient in sustinerea atingerii
obiectivelor, cresterea autoeficacitatii, motivare, Inbunatatirea abilitdtilor specifice,
performanta si reducerea stresului emotional. O dezvoltare recenta in terapia cognitiv-
comportamentald (CBT) este CBT pozitiv (P-CBT), care integreaza psihologia pozitiva si

terapia scurta axata pe solutii, care este o noud conceptualizare a CBC.

Scopul principal al acestui studiu este de a compara eficienta unei sesiuni dee de P-
CBT fata in fata (in biroul terapeutului sau “while-walking,,) cu P-CBT online livrat sincron,
in ceea ce priveste imbunatatirea orientdrii catre solutii, atingerea scopului si a emotiilor.
Ipoteza noastrd este cd toate metodele de livrare, fatd in fatd P-CBT, P-CBT online si P-CBT
“while-walking,, vor avea o eficientd similara in ceea ce priveste imbundatatirea orientarii
catre obiective, realizarea acestora si a emotiilor pozitive pentru participanti. Ne asteptdm, de
asemenea, cd toate grupurile P-CBT vor raporta imbunatatiri semnificative in comparatie cu

lista de asteptare.
2.2. Metoda
Participanti:

Participantii la acest studiu au fost 113 studenti la psihologie inscrisi in programul de
masterat n psihologie clinica. Au avut un curs pe parcursul unui semestru si, ca parte a
sesiunii practice, au participat la studiu. Varsta medie a participantilor a fost de 25.04 (SD =

6.87). Am avut 31 de participanti de sex masculin si 82 de participanti de sex feminin.
Procedura:

Terapeutii implicati In studiu au fost studenti In ultimul an de masterat in psihologie
clinicd si psihoterapie si au primit training inainte de a livra interventia, cu accent pe alianta
terapeutica si protocolul de o sesiune de P-CBT. Sesiunea a avut o durata de jumatate de ora,
iar terapeutii au fost instruiti sa utilizeze abordarea specifica a P-CBT, concentrandu-se pe

metode specifice, cum ar fi definirea clard a obiectivelor clientilor prin analizarea modului in
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care isi doresc sa fie diferiti In viitor si cum se vad pe ei insisi in viitor, utilizarea Intrebarii

miraculoase intr-un proces de co-creatie, in care clientii sunt coexperti in proces.

Participantii au completat pre-testul si post-testul in format fizic, in timp ce masurile
de follow-up au fost colectate online prin Google Forms. Am avut 113 participanti si o rata de

drop-out de 33%, dintre care 76 de participanti au completat chestionarele de follow-up.
2.3. Rezultate:
Atingerea obiectivelor:

Rezultatele ANOVA privind atingerea scopului de la pre-test la post-test au indicat un
efect semnificativ al timpului, Pillai's Trace = .288, F' (1, 81) =32.76, p <0.001, cu o0 marime
mare a efectului de 7p? =. 288. Comparirile pairwise au relevat diferente semnificative intre

P-iCBT si P-wCBT p=0.026, de la pre-test la post-test.

Un efect semnificativ al timpului, Pillai’s Trace =.704, F (1, 51) =121.419, p <0.001,
cu o mirime mare a efectului de 7p°=.704, a fost obtinut de la pre-test la follow-up, si
diferente semnificative intre P-iCBT si P-wCBT p=.015, de la pre-test la follow-up, in

compardrile pairwise.

Un alt efect semnificativ al timpului, Pillai’s Trace =.264, F (1, 54) =19.39, p
<0.001, cu o mirime mare a efectului de 7p?=.264, a fost obtinut de la post-test la follow-up,
iar compararile pairwise au relevat diferente semnificative intre P-iCBT si P-wCBT p =.014
st intre P-1ICBT s1 WL, p=.003. De asemenea, testul post hoc Sidak a relevat diferente
semnificative intre P-iCBT si WL, cu un coeficient de 1.85, SD=.597, p=.019.

Orientarea catre solutii:

Ca rezultat de la pre-test la post-test pentru orientarea spre solutii, am obtinut un efect
semnificativ al timpului, Pillai's Trace = .198, F (1, 105) = 25.95, p<0.001, cu o marime mare
a efectului de 7p”=.198, iar comparirile pairwise au aritat diferente semnificative intre P-

CBT fata in fata si WL, p=.003 si intre P-iCBT si WL, p=.008.

Un efect semnificativ al timpului, Pillai* s Trace = .057, F (1, 71) = 4.318, p=0.041,
cu o mirime medie a efectului de 7p?=.057, a fost gisit de la pre-test la follow-up, iar
compardrile pairwise au indicat diferente semnificative intre P-CBT fata in fatd si WL,

p=-013 si intre P-iCBT si WL, p=.016.
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Analiza post hoc folosind Sidak nu a relevat nicio diferenta semnificativa pentru

aceasta scala la niciun punct de timp.
Schimbari in emotii:

Pentru subscala de afect pozitiv a PANAS, am gasit un efect semnificativ al timpului,
Pillais Trace =.339, F (1, 91) = 46.74, p<0.001, cu o mirime mare a efectului de 7p°=.339, de
la pre-test la post-test, dar nu am gasit nicio diferentd semnificativa intre grupuri (ps > 0,05).
Cu toate acestea, examinarea vizuald a graficelor pentru emotiile pozitive a aratat schimbari
pozitive Intre toate grupurile P-CBT si WL (Fig.1). De la post-test la follow-up, am avut un
efect semnificativ al timpului pentru emotiile pozitive, Pillais Trace =.088, F (1, 60) = 5.815,
p=.019, cu o mirime medie a efectului de 7p°=.088, iar comparirile pairwise au indicat
diferente semnificative intre P-iCBT si P-CBT fata in fata, p = .011, P-wCBT p=.022 si WL
p=-005. Testul post hoc Sidak a ardtat, de asemenea, diferente semnificative intre P-iCBT si
P-wCBT, cu un coeficient de 6,40, SD=2.119, p=.022 si intre P-iCBT si WL, cu un coeficient
de 6.99, SD=1.988, p=.005, in ambele cazuri, P-iCBT a fost superioara.

Pentru subscala de afect negativ a PANAS, nu am gasit nicio diferentd semnificativa
intre grupuri p > 0,05 la niciun moment de timp, dar examindrile noastre vizuale au aratat

-----

efectului de 7p”=.097, de la pre-test la post-test.
2.4. Discutii

Scopul prezentului studiu a fost de a evalua eficienta a doud versiuni de P-CBT fata in
fata si P-CBT online in ceea ce priveste atingerea obiectivelor, orientarea catre solutii si
schimbarile in emotii. Rezultatele obtinute pentru atingerea obiectivelor au aratat ca P-iCBT
este mai eficientd decat P-CBT fata in fatd, sau P-CBT “while-walking,, sau WL la diferite
momente de timp, respectiv post-test si follow-up, cu marimi mari ale efectelor. Aceasta scala
este o0 scald cu un singur element si a fost utilizata anterior in alte studii (de exemplu, Ianiro
et al., 2015), pentru a documenta Imbunatatiri de la o sesiune la alta. Rezultatele noastre arata
ca P-iCBT este cel mai eficient tip de P-CBT in ceea ce priveste atingerea obiectivelor,
sugerand cd metoda de livrare online este potrivita in special pentru P-CBT scurt atunci cand

este livratd participantilor tineri fard diagnostic clinic.

In concluzie, P-CBT scurt se dovedeste a fi o abordare eficientd, cu rezultate

semnificative chiar si dupa o interventie cu o singura sesiune pentru studentii universitari. P-
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1CBT si P-wCBT sunt metode eficiente de livrare, aratand rezultate semnificative si marimi
medii pand mari ale efectelor in Tmbunatatirea orientarii catre obiective, atingerii acestora si a

emotiilor pozitive.
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Studiul 3: Cat de importanta este relatia de coaching pentru rezultatele interventiei?
Rolul componentelor relatiei de coaching in utilizarea unei abordari generale sau

cognitive-comportamentale in coaching
3.1. Introducere

Coachingul este un proces colaborativ si personalizat Intre un coach si un coachee
(sau client), avand ca scop oferirea de suport, indrumare si ajutor clientilor pentru a atinge un
obiectiv, a-si realiza intregul potential sau a depasi obstacole 1n viata lor (Whitmore, 1992).
Eficienta coachingului a fost demonstratd mai intdi in domeniul organizational (Theeboom,
Beersma & van Vianen, 2014); acesta are un efect pozitiv la nivel organizational si, de
asemenea, ajuta indivizii sa-si imbunatateasca performanta, emotiile si atitudinile fata de
locul de munca (Jones, Woods & Guillaume, 2016). Alianta de coaching este o componenta
pan-teoretica a relatiei de coaching, o legaturd emotionald intre coach si coachee care
cuprinde acordul asupra obiectivelor si metodelor, considerata a contribui la succesul

interventiilor (Gramann et al.; Scholmerich & Schermuly, 2020).
Scopul studiului

Acest studiu isi propune sa investigheze rolul relatiei de coaching si al componentelor
sale 1n eficienta procesului de coaching in doua tipuri de abordari de coaching. Deoarece nu
existd studii care sa compare eficienta sau relatia de coaching in doua abordari de coaching,
aceastd cercetare este importanta, in primul rand, deoarece poate demonstra daca coachingul
trebuie utilizat cu o abordare teoretica specifica pentru a obtine rezultate sau coachingul

general poate aduce, de asemenea, imbunatatiri semnificative.
Ipoteze

Bazandu-ne pe rezultatele meta-analizei noastre comparate cu rezultatele altor meta-
analize (Tomoiaga & David, 2023; Jones et al., 2016), ne asteptdm ca participantii care au
urmat coachingul cognitiv-comportamental vor raporta nivele mai ridicate de atingere a
obiectivului, orientare spre solutii si emotii pozitive, In comparatie cu cei care au urmat
coaching general. De asemenea, bazandu-ne pe aceleasi rezultate ale meta-analizei, ne
asteptam ca participantii care au urmat coachingul cognitiv-comportamental vor raporta
nivele mai scdzute de emotii negative in comparatie cu cei care au urmat coaching general.
Bazandu-ne pe studiile existente privind relatia de coaching in ambele abordari, ne asteptam

ca, atat in coachingul cognitiv-comportamental, cat si in cel general, calitatea relatiei de
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coaching (alianta de coaching, emotiile antrenorului si inspiratia) va fi evaluata in mod
similar. Tot bazandu-ne pe rezultatele existente privind rolul relatiei de coaching, ne asteptdm
ca relatia de coaching va aduce o contributie de nivel moderat la succesul coachingului, atat

in coachingul cognitiv-comportamental, cat si in cel general.
3.2. Metoda
Designul studiului

Studiul are un design retrospectiv, ceea ce inseamna ca participantii care au raspuns
chestionarelor din studiu sunt fosti clienti din diferite procese de coaching cu diferiti coachi.
Am recrutat participantii online prin intermediul retelelor de socializare pe o perioada de trei
luni. Participantii au completat toate chestionarele odata, iar in analizele noastre am inclus

respondentii care au urmat coaching in ultimele 12 luni.
Participanti

Participantii inclusi 1n acest studiu au fost fosti clienti de coaching din Intreaga tara.
77 de participanti au raspuns invitatiei de a participa la studiu. Dintre acestia, 43 au urmat
coaching cognitiv-comportamental (CBC), iar 34 au urmat coaching general. Au fost 20 de
participanti barbati si 57 participanti femei, cu o varsti medie de 30.84 ani. In esantionul

nostru, participantii au avut o medie de 8,49 de sesiuni de coaching.
3.3. Rezultate

Pentru relatia de coaching (mdsuratd cu ARI), am gasit o diferentd semnificativa intre
CBC si coachingul general in directia asteptata, F' (1, 75) = 10.95, p=.001, cu un o marime a
efectului de .70, ceea ce inseamna ca clientii CBC au raportat relatia de coaching ca fiind mai
bund decat clientii de coaching general. Pentru alianta de coaching masurata cu WAI, am
gasit o diferentd semnificativa intre CBC si coachingul general in directia asteptata, F' (1, 75)
=9.41, p=.003, cu o marime a efectului de .71, clientii CBC raportand o alianta de coaching

mai buna in comparatie cu clientii de coaching general.

Nu am gésit nicio diferentd semnificativa intre cele doua abordari in ceea ce priveste
emotiile negative ale coach-ului (raportate de client si masurate cu PANAS) p=.31, dar am
gasit o diferentd semnificativa intre grupuri in ceea ce priveste emotiile pozitive ale coach-
ului (masurate cu PANAS) F (1, 75) =7.45, p=.008, cu un Cohens'd de .73, ceea ce Inseamna

ca in cadrul CBC participantii au raportat nivele mai ridicate de emotii pozitive exprimate de
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coachi decat In coachingul general. O diferentd semnificativa intre CBC si coachingul general
am gasit si in ceea ce priveste inspiratia F' (1, 75) = 10.45, p=.002, clientii CBC raportand ca

coachii lor i-au inspirat mai bine decét cei din coaching-ul general.
Analiza de regresie

Analiza regresiei pentru variabila de atingere a obiectivului (masurat cu PES) poate fi
gasita n Tabelul 2. Nu am gasit niciun predictor semnificativ pentru CBC, dar pentru
coachingul general, relatia de coaching a prezis atingerea obiectivului raportata (p<.001) cu
un R? de .686. De asemenea, in coachingul general, inspiratia este un predictor semnificativ

= .021) pentru atingerea obiectivului cu un R’ de .077.
» p g

Table 2
Regression analyses for the PES outcome for WAI, P4 —coach, NA-coach and
Inspiration as predictors

B SE B t p

CBC

WAI 986 751 311 1.313 197
PA — coach 338 678 .083 498 621
NA —coach 460 799 112 575 .569
Inspiration 427 347 250 1.229 227
General coaching

WAI 1.781 0.337 702 5.286 .000
PA — coach -.190 458 -.057 -415 681
NA —coach -.637 374 - 171 -1.702 .100
Inspiration 479 195 279 2.455 021

3.4. Discutii

Ne-am asteptat ca participantii care au urmat CBC vor raporta nivele mai ridicate de
atingere a obiectivului, orientare catre solutii si emotii pozitive, iar rezultatele noastre aratd ca
CBC si coachingul general au o eficienta similard in ceea ce priveste aceste variabile. Cu
toate acestea, examinarea vizuald a scorurilor arata o tendinta catre rezultate mai bune in
cadrul CBC in ceea ce priveste atingerea obiectivului, emotiile pozitive si orientarea catre

solutii.
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Ne-am asteptat ca participantii care au urmat CBC vor raporta nivele mai scazute de
emotii negative in comparatie cu cei care au urmat coaching general, iar rezultatele noastre
confirma aceasta ipoteza, adica am constatat ca CBC reduce mai eficient emotiile negative

decat coachingul general.

Ne-am asteptat ca Tn ambele abordari CBC si coachingul general, calitatea relatiei de
coaching va fi evaluata in mod similar si rezultatele noastre au aratat diferente semnificative
intre CBC si coachingul general, cu clientii CBC raportand o calitate superioara a relatiei de
coaching. De asemenea, rezultatele nu aratd diferente intre cele doua abordari in ceea ce
priveste emotiile negative ale coach-ului, asa cum ne asteptam, dar au aparut diferente
semnificative in ceea ce priveste emotiile pozitive exprimate de coach, cu clientii CBC
raportand nivele mai ridicate de emotii pozitive si inspiratie, clientiit CBC raportand, de
asemenea, nivele mai ridicate de inspiratie. Rezultatele privind emotiile pozitive exprimate de

coach sunt in contradictie cu asteptarile noastre.

Ne-am asteptat ca relatia de coaching va explica cu o intensitate moderata succesul
coachingului atat in CBC, cat si in coachingul general si rezultatele noastre au aratat ca relatia
de coaching este responsabila pentru aproximativ 30% din eficienta CBC in ceea ce priveste
emotiile pozitive, ceea ce este la fel ca in CBT (aproximativ 30%). Aceste rezultate pot fi
explicate de orientarea si metodologia cognitive-comportamentala, in care practicienii
considerd ca relatia este o parte importanta a interventiei. Chiar dacad pentru CBC este o
interventie mai scurtd si mai orientatd catre actiune, comparativ cu CBT, practicienii se
concentreaza pe stabilirea unei bune relatii de coaching cu clientii lor. Mai mult, rezultatele
noastre au aratat, de asemenea, ca in CBC, emotiile pozitive ale antrenorului explica o parte

din succesul CBC 1in ceea ce priveste orientarea catre solutii.

Cu toate ca, utilizand acest design, am reusit sa extragem concluzii despre variabilele
noastre, pentru a valida rezultatele, este necesar s le replicam Intr-un design de studiu mai
riguros, cum ar fi un studiu controlat randomizat. Studiile viitoare trebuie sd investigheze
relatia de coaching in CBC si coachingul general intr-un design de studiu mai riguros,

precum un studiu controlat randomizat.
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Studiul 4. Eficienta coaching-ului cognitiv-comportamental ca ghidaj intr-o interventie

online bazata pe CBT pentru reducerea stresului in rindul studentilor
4.1. Introducere

Sanatatea mintald a studentilor este un subiect de mare interes si importantd pentru
cercetare si interventii in ultimii ani (Traunmiiller et al., 2020). Cea mai importanta si globala
actiune este reprezentata de initiativa "World Mental Health — International College Student
Initative (WMH-ICS; https://www.hcp.med.harvard.edu/wmh/index.php). Scopul acestei
initiative este sd colecteze date cu privire la sdnatatea mintala a studentilor din diferite tari si

sa dezvolte si sa testeze interventii validate stiintific.

Studiile axate pe aceastd problema au investigat problemele de sdnatate mintald ale
studentilor in diferite tari. Aurebach si colaboratorii (2019) au realizat un review in care au
analizat chestionare din opt tari, iar rezultatele arata ca 28,4% dintre studentii care au raspuns
indeplinesc criteriile pentru cel putin o tulburare de sandtate mintala in ultimele 12 luni.
Problemele cele mai comune de sandtate mintala au fost cele emotionale (depresia,
anxietatea), urmate de problemele comportamentale, in special in cazul minoritatilor, care au

avut cea mai mica rata de acces la serviciile de sanatate mintala.

Deoarece interventiile bazate pe tehnologie si jocuri devin tot mai populare, iar
populatia de studenti este o categorie vulnerabild din punct de vedere al sdnatatii mintale, este
important s investigdm eficienta jocurilor terapeutice pentru a avea interventii mai

accesibile, valide si usor de utilizat pentru ei.
4.2. Metoda

Studiul este un studiu controlat randomizat cu trei grupuri. Am efectuat masuratori
inainte de interventie, dupa interventie si in mijlocul interventiei intr-o situatie ecologica

stresantd de examen.
Participanti

Participantii au fost studenti la psihologie in ultimul an, carora li s-a acordat un mic
bonus la un examen pentru participarea lor la studiu. Participantii au fost randomizati in trei
grupuri folosind un program de randomizare. Primul grup a fost grupul cu ghidaj al
interventiei de CBT de joc terapeutic, al doilea grup a fost grupul fara ghidaj al interventiei de

CBT de joc terapeutic, iar al treilea grup a fost grupul de control. Varsta medie a
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participantilor a fost de 26.27 de ani; am avut in esantion 17 barbati si 122 femei. In studiul
nostru, criteriile de includere pentru participanti au fost sa fie Inscrisi ca studenti si sa aiba
acces la un dispozitiv desktop cu internet pentru a putea completa chestionarele si a accesa
jocul. Criteriile de excludere au fost sa nu fie inscrisi ca studenti si sd nu aiba acces la un
dispozitiv desktop cu internet. Toti participantii implicati In studiu au semnat un
consimtamant informat care descria toti pasii si procedurile utilizate in studiu, iar studiul

nostru a primit aprobare eticd de la consiliul etic al universitatii.

Dupa inscrierea pentru a participa la studiu, toti studentii au primit un link pentru a
completa chestionarele pre-test. Au avut trei zile pentru a completa toate pre-testele. Apoi,
participantii din grupurile CBT cu interventie de tip joc au fost invitati sd acceseze jocul. Au
avut o zi i jumdtate pentru a completa partea de trial al jocului (care este compusa din primul
subnivel din fiecare nivel). Odata ce au completat sectiunea de trial, li s-a acordat acces la
doua niveluri ale jocului (Nivelul 2 si Nivelul 4). Au avut din nou o zi si jumatate pentru a
completa cele doud niveluri. Dupa ce au completat jocul, participantii din conditia CBT de
joc terapeutic, cu ghidaj au primit coaching prin e-mail. Toti participantii au completat
ulterior chestionarele post-test (au avut trei zile pentru a completa scalele). De asemenea,
studentii au efectuat o masurare suplimentara in timpul interventiei intr-o situatie ecologica
stresanta de examen. Au completat chestionarele incd o datd intr-o zi cu examenul din

sesiunea lor de examene pentru aceasta situatie specifica.
4.3. Rezultate

Pentru emotiile negative disfunctionale (masurate cu PDA), am obtinut un efect de
grup statistic semnificativ F' (2, 120) = 14.44, p = 0.001, iar comparatiile pairwise au aratat
diferente semnificative intre grupul CBT bazat pe jocuri cu ghidaj si grupul de control p =
0.007, cu un Cohen d de 0.37, ceea ce reprezintd o marime a efectului mica, si o diferenta
semnificativa intre grupul CBT de joc terapeutic fara ghidaj si grupul de control p = 0.001, cu

un Cohen d de 0.51, ceea ce indica o marime a efectului moderata.

Pentru distres-ul total si pentru emotiile negative functionale, am obtinut un efect
semnificativ al timpului Pillai’s Trace = 0.265, F (1, 121) = 43.58, p <0.001, #p*=0.265,
respectiv Pillai's Trace = 0.208, F (1, 121) = 31.78, p <0.001, #p°=0,208, dar analizele
univariate nu au relevat schimbari semnificative (toate ps >0,05) pentru niciunul dintre

grupuri.
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Pentru cognitiile rationale (mdsurate cu ABS), am identificat un efect semnificativ al
timpului Pillai's Trace = 0.133, F (1, 121) = 51.39, p <0.001, #p*=0.113, dar testul univariate

nu a condus la nicio diferentd semnificativa F (2, 121) = 1.16, p=0.31.

Pentru cognitiile irationale (masurate cu ABS), am identificat un efect semnificativ al
timpului Pillai's Trace = 0.432, F (1, 121) = 91.95, p <0.001, p*=0.432, dar testul univariate

nu a aratat nicio diferentd semnificativa F (2, 121) = 1.20, p=0.30.
Rezultate pentru conditia de stres

Pentru aceasta analiza, am efectuat un MANOVA, iar rezultatele in situatia de examen
pentru cognitie si emotii au indicat un efect semnificativ al timpului, Wilks'Lambda = 0.853,
F (10,264)=2.183, p = 0.019, #p° = 0.076. Apoi, pentru cognitiile rationale (masurate cu
ABS), am gasit diferente marginal semnificative intre grupuri F (2, 136) =2.61, p = 0.07, iar
in comparatiile pairwise am gasit diferente semnificative intre grupul CBT de joc terapeutic
fara ghidaj si grupul de control p = 0.028, cu un Cohen's d de 0.49, ceea ce reprezinta o

marime a efectului mica.

Pentru cognitiile irationale (masurate cu ABS), am identificat diferente semnificative
intre grupuri F(2,136) = 3.61, p = 0.03. Compararile pairwise au ardtat diferente marginal
semnificative intre grupul CBT de joc terapeutic cu ghidaj si grupul de control p = 0.07, cu
un Cohen's d de 0.30, ceea ce reprezintd o marime a efectului mica, si diferente semnificative
intre grupul CBT de joc terapeutic fara ghidaj si grupul de control p = 0.01, cu un Cohen's d

de 0.51, ceea ce reprezinta o marime a efectului moderata.
4.4. Discutii

Scopul studiului nostru a fost sd investigheze jocul terapeutic REThink (cu si fara
ghidaj) pentru reducerea stresului la studenti. Acesta este primul studiu care a investigat jocul
terapeutic REThink ca o interventie bazata pe terapia cognitiv-comportamentald pentru
abordarea stresului la studenti. Mai mult, am investigat efectele complementarii jocului cu
coaching personal. Rezultatele noastre sugereaza ca jocul REThink este o interventie

promitatoare si atractiva pentru ajutarea cu stresul in randul populatiei de studenti.

Rezultatele noastre au aratat ca studentii din ambele grupuri de interventie care au
utilizat jocul REThink au raportat emotii negative disfunctionale reduse cu o marime a

efectului mica si moderatd decat studentii din grupul de control. Nu am gasit nicio diferenta
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semnificativa pentru distresul total sau pentru emotiile negative functionale intre grupuri.
Marimea efectului in rezultatele emotiilor disfunctionale este promitatoare si se aliniaza cu
modelul binar al distresului (Ellis, 1994), care sugereaza ca in CBT/REBT tinta principala
sunt emotiile negative disfunctionale cauzate de cognitiile irationale si nu emotiile negative

functionale care au efecte pozitive asupra performantei.

Faptul ca studentii au raportat un distres mai mic doar la post-test si nu in situatia
ecologicd stresanta de examen ar putea fi explicat prin faptul ca studentii au jucat un nivel
complet pe capacitatea de schimbare cognitiva si doar o versiune de trial a celorlalte nivele,
inclusiv a celui care vizeaza emotiile. Studiile viitoare ar trebui sa investigheze efectul
nivelelor care antreneaza emotiile (Nivelul 1 si Nivelul 6) asupra distresului studentilor

universitari Intr-o situatie ecologica stresanta de examen.

Studiul nostru nu este fara limitari. In primul rand, am folosit doar masuri auto-
raportate, iar studiile viitoare ar trebui sa includa mai multe masuri obiective, cum ar fi
scorurile in joc si masurile fiziologice ale stresului. O alta limitare a studiului nostru este
populatia utilizata, iar studiile viitoare care investigheaza jocul REThink ar trebui sa includa
toate tipurile de studenti (nu doar studenti la psihologie) si studenti din toti anii de studiu
(deoarece in studiul nostru esantionul a constat doar din ultimii ani de studiu) pentru a asigura

generalizarea rezultatelor.
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CAPITOLUL 4: CONCLUZII GENERALE SI IMPLICATII
1. Principalele rezultate

Principalele contributii ale tezei sunt legate de investigatia stiintificd a domeniului si
contributia la validarea stiintificd; avand in vedere lipsa studiilor riguroase si numarul mare
de practicieni si clienti care acceseazd CBC 1n ciuda sustinerii stiintifice limitate, este crucial
sa se desfasoare mai multe studii pentru a investiga si analiza eficacitatea si caracteristicile
specifice, formele si moderatorii sdi pentru a stabili directii clare, protocoale si pentru a

solidifica validarea acestuia.

Astfel, principalele contributii ale tezei sunt: contributia la documentarea CBC in
termeni de eficientd, analizdnd magnitudinea efectului, investigarea CBC online ca o metoda
de livrare eficienta similara cu CBC-ul fata in fata si investigarea unei metode inovatoare,
respectiv CBC-ul ”while-walking,, , examinarea relatiei de coaching in CBC si rolul sau in
comparatie cu coachingul general si CBT, si desigur cercetarea CBC ca ghidaj intr-o

interventie online CBT.

Prima contributie principala a tezei la domeniu provine din analiza eficientei CBC,
dedusa din primul studiu, utilizdnd o metodologie de review sistematica si meta-analizd, care
a implicat calcularea efectului pentru a analiza magnitudinea impactului CBC asupra
variabilelor cognitive, comportamentale si afective. Mai mult, in acest studiu, am comparat
diferite formate de CBC (grup si individual), tipuri (viatd, sanatate, executiv) si metode de
livrare (online si fata in fatd), iar rezultatele sunt importante pentru studiile si utilizarea

viitoare a acestel interventii.

Investigarea magnitudinii efectelor agregate ale studiilor publicate pana acum este
esentiald pentru a trage concluzii cu privire la statutul CBC ca interventiei validata stiintific.
Bazandu-ne pe rezultatele meta-analizei, putem concluziona cd CBC este una dintre putinele
interventii si abordari pozitive validate stiintific, iar abordarea cognitiv-comportamentald este
o teorie validata aplicata in domeniul coachingului. Incepand de la aceste rezultate,
cercetatorii pot continua sa exploreze si sa testeze aspecte specifice ale CBC (de exemplu,
formatele de livrare, caracteristicile clientilor) si sd dezvolte protocoale distincte de CBC
pentru fiecare tip, format si metoda, pentru a putea in viitoare studii sd calculeze
magnitudinea efectelor pentru acele protocoale precise, similar cu CBT sau orice alta

interventie bine sustinutd in sandtatea mintala.
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Contributiile majore din cel de-al doilea studiu sunt legate de investigarea si validarea
unei metode larg utilizate de livrare CBC, CBC online, si introducerea unei noi metode, cea
“while-walking,,. Aceasta contributie este importantd atat din punct de vedere stiintific,
oferind date importante cu privire la eficienta CBC online in comparatie cu metoda
traditionala fata in fata, cét si practic, oferind profesionistilor CBC metode testate, rentabile si

usor accesibile pentru clientii lor.

Al treilea studiu efectuat in aceasta tezd aduce contributii atdit CBC, cat si iIn domeniul
coaching-ului 1n general. Este primul studiu care analizeaza si evalueaza comparativ rolul
relatiei de coaching ca ingredient activ in succesul coachingului (atat CBC, cat si coachingul
general), si, de asemenea, compara rezultatele cu celelalte din literatura referitoare la CBT.
Rezultatele acestui studiu au concluzii semnificative si importante pentru CBC si coachingul
general in ceea ce priveste studiile viitoare ale mecanismelor de schimbare in aceste
interventii, incd necunoscute. Mai mult, informatiile privind cele doua tipuri de coaching sunt

importante atat pentru stiinta, ct si pentru practica.

Ultimul studiu din aceasta teza se concentreaza pe utilizarea CBC ca adjuvant intr-o
interventie CBT online, aducand astfel informatii semnificative atat pentru domeniul CBC,
cat si pentru CBT. Avand in vedere ca recent cercetarea si practica s-au concentrat pe
dezvoltarea, livrarea si testarea interventiilor online de tip self-help si rezultatele au aratat
beneficii importante si schimbari semnificative din punct de vedere statistic in variabile, a
avea o abordare bazata pe dovezi atunci cand oferi ghidaj este esential pentru succesul
interventiei. Acesta este primul studiu care investigheaza coachingul CBC ca ghida;j intr-o
interventie online CBT bazata pe joc pentru studenti, iar rezultatele sale pot constitui o
fundatie si/sau un punct de plecare pentru dezvoltdri viitoare in ceea ce priveste ghidajul in

CBT si1 CBC.
2. Implicatii

Teza prezenta are multiple implicatii practice, care vor fi sumarizate in paragrafele
urmatoare. Prima si cea mai importantd implicare practica este confirmarea si demonstrarea
statutului de interventie pozitiva bazata pe dovezi pe care o poate primi CBC, bazata pe
magnitudinea efectului pe care am obtinut-o (Studiul 1). Aceste rezultate servesc ca ghid
pentru practicieni in alegerea unei interventii adecvate, avand in vedere rezultatele obtinute in
ceea ce priveste rezultatele (comportamentale, cognitive si emotionale). Apoi, al doilea si al

treilea studiu ofera informatii importante pentru practicieni cu privire la procesul CBC in
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sine, in special la ingredientele active (relatia de coaching si alti factori comuni - Studiul 3),
si eficienta mai multor metode de livrare (Studiul 2). Aceste rezultate pot ajuta profesionistii
CBC sa isi extindd metodele de livrare a interventiei catre clientii lor si sa le utilizeze cu

succes, avand dovada stiintifica a eficientei si sa ajute clientii in alegerea metodei de livrare

care li se potriveste cel mai bine.

Teza prezinta si implicatii teoretice semnificative, in special in ceea ce priveste
statutul empiric al CBC. Review-ul sistematic pe care 1-am realizat (Studiul 1) ca prim pas in
cadrul acestei teze este prima sistematizare a magnitudinii efectului CBC. Fiind prima meta-
analiza care documenteaza magnitudinea efectelor tuturor studiilor experimentale care au
utilizat CBC ca interventie, este de o importantd majora si este consideratd o bazad pentru
viitoarele cercetdari CBC. Rezultatele meta-analizei contribuie nu numai prin faptul cd sunt
prima initiativa de a defini si stabili CBC-ul ca o abordare bazata pe dovezi in coaching si de
a evalua magnitudinea efectului, dar si rezultatele sale sunt esentiale pentru validarea teoriei
cognitiv-comportamentale aplicate interventiilor pozitive, confirmand inca o data eficienta

solida a teoriei.

Avand 1n vedere statutul domeniului CBC, teza se concentreaza in principal pe
implicatii practice si teoretice, dar include si aspecte metodologice. Cele mai importante
implicatii metodologice ale acestei teze decurg din Studiile 2, 3 si 4. In al doilea studiu, am
dezvoltat un protocol care testeaza in mod comparativ trei metode de CBC (sub
conceptualizarea P-CBT) intr-o sesiune de coaching de tip peer coaching. Acest protocol nu a
fost studiat anterior, nu exista studii care sa compare metoda fata in fata cu doud alte metode
de livrare, online s1 ”while-walking,, , intr-un protocol de coaching de o sesiune. Aceasta
metodologie ne permite sa examinam daca noile metode de livrare a CBC sunt mai eficiente
decat metoda clasica fata in fatd sau dacd au eficienta similara. De asemenea, protocolul CBC
de o sesiune a fost inspirat de CBT-ul de o sesiune, care s-a dovedit a fi eficient, si 1-am testat

si pentru CBC.
3. Limite

Principalele limitéri se refera la numarul mic de studii, protocoalele utilizate in acele
studii, masuratorile folosite si lipsa follow-up-ului pe termen lung. Exista un numarul mic de
studii experimentale care au testat CBC, in special in comparatie cu un grup de control. Chiar
daca am avut suficiente studii pentru a calcula magnitudinea efectului, numarul studiilor pe

care le avem in comparatie cu alte interventii CBT este relativ mic.
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4. Concluzie

In concluzie, teza aduce contributii semnificative in domeniul coachingului cognitiv-
comportamental, analizand eficienta, metodele de livrare, relatia de coaching si integrarea
CBC in interventii online CBT. Aceste contributii au implicatii practice, teoretice si
metodologice semnificative si oferd un cadru solid pentru dezvoltarea si validarea continud a

coachingului cognitiv-comportamental.
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