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CAPITOLUL I. FUNDAMENTARE TEORETICA

1.1. Plictiseala, o experienta universala

Plictiseala este o experientd omniprezenta (Chin et al., 2017) si profund umana, raportatd in diferite culturi,
etape ale vietii si perioade istorice. Desi poate ca nu isi meritd intotdeauna reputatia de ,,cea mai neasteptat de
comuna dintre toate emotiile” (Toohey, 2011), plictiseala este Intr-adevar ubicud — prezenta acasa, la munca, in
spitale si in silile de clasd deopotriva (Daschmann et al., 2011). Filosofi si scriitori din toate timpurile s-au
confruntat cu semnificatia si consecintele acesteia. De la reflectiile lui Seneca si Pascal, pana la meditatiile
existentiale ale lui Nietzsche si Sartre, plictiseala a ocupat un loc proeminent in gandirea intelectualilor, ca un
indicator al conditiei umane si al cautarii sensului (Svendsen, 2005).

Descrisa candva ca un ,,concept neglijat” (Fisher, 1993) sau chiar ca o ,,emotie dispretuitd social” (Darden,
1999), plictiseala a atras din ce in ce mai multa atentie empiricd. Dacd anterior era marginalizatd in cercetarea
psihologica, acum este studiata activ in domenii precum neurostiintele, filosofia, economia, educatia si psihologia
clinica (Westgate & Steidle, 2020). Aceasta efervescentd multidisciplinara reflectd o recunoastere tot mai mare a
faptului cé plictiseala nu este o stare triviala sau pasiva, ci o experienta psihologica semnificativa, cu consecinte
profunde.

Disconfortul pe care 1l provoaca plictiseala este atat de neplacut, Incat indivizii recurg uneori la mijloace
remarcabile pentru a o evita. Intr-un studiu frapant, participantii au ales sa isi administreze socuri electrice usoare
decat sa stea singuri cu gandurile lor, sugerand ca pana si durerea auto-provocata poate fi preferabild sub-stimularii
mintale (Havermans et al., 2015). Astfel de descoperiri subliniaza ca plictiseala este departe de a fi inofensiva — este
o stare emotionald puternica, capabild sa motiveze actiunea, fie ea benefica sau daunatoare.

In ciuda prevalentei sale, plictiseala nu a fost inci pe deplin integrata in modelele dominante de emotie sau
psihopatologie. Aceastda omisiune este problematica, mai ales avand in vedere asocierile constante cu dificultati
psihologice precum depresia, anxietatea, impulsivitatea, agresivitatea si comportamentele adictive (Elhai et al.,
2018; Mugon et al., 2020). Nu este o coincidenta faptul ca plictiseala a fost asociata cu o stare de bine scazuta, o
autoreglare deficitara si un sentiment diminuat al sensului vietii — variabile care apar proeminent in multe teorii
despre sanatatea mintala si rezilienta (Westgate, 2020). Mai mult, fascinatia stiintifica fatd de plictiseald nu rezida in
simplitatea ei, ci in complexitatea acesteia.

Desi poate parea banala, plictiseala reflectd o interactiune sofisticata intre atentie, emotie, motivatie si sens.
Apare adesea atunci cand indivizii nu pot gasi satisfactie in activitatea prezents, in ciuda dorintei de a fi implicati. In
acest sens, plictiseala nu este absenta dorintei, ci o incercare zadarnicitd de angajare cu sens, o nepotrivire intre
starile interne si mediul extern (Eastwood et al., 2012). Astfel, plictiseala este tot mai des privitd nu doar ca o
pierdere pasiva a atentiei sau a activarii fiziologice, ci ca un semnal al unor nevoi psihologice neimplinite.
Dezvoltarea actuala a cercetarilor asupra plictiselii reflectd aceasta schimbare de paradigma: de la ignorarea sau



dispretuirea plictiselii la tratarea ei cu seriozitate ca un construct psihologic demn de atentie empirica si integrare
teoretica.

Aceasta expansiune marcheaza o trecere de la neglijarea anterioara la recunoasterea in crestere a
semnificatiei psihologice a plictiselii. Desi oamenii evita trairea plictiselii, aproape cu orice pret — chiar si prin auto-
provocarea durerii (Havermans et al., 2015) — oamenii de stiintd o considera orice altceva, numai plictisitoare nu
(Westgate, 2020), si continud s o abordeze. In ciuda prevalentei sale in toate grupele de varsti si in toate culturile,
plictiseala raméane subreprezentatd in modelele psihologice ale emotiei si sandtatii mintale (Bench & Lench, 2013).
Acest fapt este deosebit de problematic, avand 1n vedere cé plictiseala este constant legata de rezultate precum
depresia, anxietatea, impulsivitatea, agresivitatea si comportamentele adictive (Elhai et al., 2018; Mugon et al.,
2020).

1.2. Perspective teoretice asupra plictiselii

Au fost propuse mai multe cadre teoretice pentru a explica plictiseala, deoarece aceasta a rezistat
mult timp unei definitii unificate, aparand in schimb ca un construct complex, ce cuprinde componente atentionale,
emotionale, motivationale, cognitive si existentiale. Pe masura ce interesul empiric pentru plictiseala a crescut, a
aparut si nevoia de a integra acest peisaj teoretic fragmentat. Aceastd sectiune trece in revista principalele cadre
teoretice care au modelat intelegerea noastra asupra plictiselii si le contextualizeaza in psihologia contemporana.

1.2.1. Modele atentionale: Esecul atentiei

Una dintre cele mai frecvent citate conceptualizari ale plictiselii provine din teoria atentiei. Eastwood et al.
(2012) definesc plictiseala drept ,,starea aversiva care apare atunci cand (a) nu reusim s ne angajam atentia asupra
informatiilor interne (de ex. gdnduri sau emotii) sau externe (de ex. stimuli din mediu) necesare participarii la o
activitate satisfacatoare, (b) suntem concentrati pe faptul ca nu putem angaja atentia si participa la activitatea
satisfacatoare si (c) atribuim cauza starii noastre aversive mediului”.
Aceasta definitie evidentiaza atdt constientizarea subiectiva a esecului atentional, cat si atribuirea externa frecventa,
ceea ce poate conduce la insatisfactie, dezangajare si comportamente de evitare.
In aceasta viziune, plictiseala reflectd o deconectare intre intentie si atentie — indivizii doresc si se implice, dar nu
reusesc. Aceasta poate aparea atat in medii suprastimulante (unde atentia este imprastiata), ct si In medii monotone
(unde atentia nu poate fi sustinutd). Cercetarile arata constant ca un control atentional deficitar prezice predispozitia
la plictiseald (Hunter & Eastwood, 2018), iar pierderile temporare ale atentiei sustinute sunt precursori obisnuiti ai
plictiselii in viata de zi cu zi (Isacescu et al., 2017). Aceste rateuri pot avea consecinte in lant asupra reglarii
emotionale si performantei in sarcini, mai ales in contexte academice, profesionale sau clinice.

1.2.2. Perspective existentiale si bazate pe sens

Dincolo de mecanismele cognitive ale atentiei, plictiseala a fost interpretata istoric, mai ales in filosofie,
printr-o lentild existentiala. in aceasta traditie, plictiseala apare ca un raspuns la lipsa perceputa de sens, reflectand o
nevoie psihologicd neimplinita de scop, semnificatie sau coerentd (Van Tilburg & Igou, 2012). Din aceasta
perspectiva, plictiseala nu este doar o lipsa de stimulare, ci un apel la reorientarea vietii in cdutarea unui sens mai
profund.

Poate functiona ca un semnal afectiv ca activitatile sau circumstantele actuale nu sunt aliniate cu valorile
sau obiectivele personale. Acest curent teoretic a castigat popularitate recent, mai ales in lucrarile care pun accent pe
rolul sinelui, identitatii si intentionalitdtii (agency) personale in tréirea plictiselii (Barbalet, 1999; Danckert &
Eastwood, 2020). Studiile aratd ca predispozitia la plictiseala este asociata cu un sens perceput mai scdzut al vietii
(Tam et al., 2024) si ca plictiseala poate motiva comportamente de restaurare a sensului, cum ar fi voluntariatul,
activitatile creative sau chiar asumarea de riscuri (Van Tilburg & Igou, 2017). Ideea ca plictiseala poate fi atat o
amenintare, cat si un motivator a dus la reconfigurarea acesteia ca o experienta emotionald aversiva, dar potential
adaptativa.

1.2.3. Modele motivationale: Cautarea schimbarii si a stimularii

Strans legate de perspectivele existentiale sunt modelele motivationale ale plictiselii, care o descriu drept o
stare dominata de impuls, un semnal ca obiectivele actuale sunt nesatisfacatoare sau imposibil de atins si ca este
necesard o schimbare (Bench & Lench, 2013). in acest cadru, plictiseala ii determini pe indivizi si caute noutate,
implicare sau activitate semnificativa, similar modului in care foamea determina cautarea hranei sau oboseala
promoveaza odihna.
Totusi, spre deosebire de impulsurile fiziologice, obiectele plictiselii nu sunt intotdeauna evidente sau accesibile,



ceea ce poate duce la neliniste, impulsivitate si comportamente dezadaptative (Mugon et al., 2020). Modelele
motivationale explica de ce plictiseala este asociata atat cu comportamente exploratorii, cét si cu cele
autodistructive. Cand nu exista alternative eficiente sau abilititi de coping, plictiseala poate lua forma iritabilitatii,
frustrarii sau evitarii (Struk et al., 2016).

Aceste perspective ajuta si la intelegerea diferentelor individuale: cei cu functionare executiva buna sau
strategii adaptative pot transforma plictiseala in activitati creative sau orientate spre scop, in timp ce altii pot recurge
la comportamente pasive sau compulsive (Danckert & Merrifield, 2018).

1.2.4. Perspective afective: Arousal scizut, cost psihologic ridicat

Dintr-o perspectiva afectiva, plictiseala este descrisa ca o emotie negativa cu nivel scazut de activare,
marcatd de nemultumire, dezangajare si neliniste (Merrifield & Danckert, 2014). Desi nu implica o activare
fiziologica intensa, precum frica sau furia, plictiseala exercita o presiune psihologicd semnificativa, determinand
deseori comportamente de reglare emotionala sau de cautare de stimulare. A fost astfel conceptualizata ca o
amenintare la adresa autoreglarii, mai ales in medii lipsite de noutate, autonomie sau varietate a sarcinilor (Tam et
al., 2024).

1.3. Plictiseala ca trasatura vs. ca stare: diferente conceptuale

Conceptele moderne despre plictiseala fac distinctia intre Plictiseala ca stare — o experienta temporara si
dependenta de context — si plictiseala ca trasatura, cunoscuta si ca predispozitie la plictiseala, care reflectd o tendinta
stabild de a experimenta frecvent plictiseald intr-o varietate de situatii (Farmer & Sundberg, 1986; Vodanovich,
2003). Acest cadru dual este tot mai central in intelegerea consecintelor emotionale, cognitive si comportamentale
ale plictiselii.

Plictiseala ca stare se referd la o experienta acuta, limitata in timp, caracterizata prin insatisfactie,
dezangajare atentionald si incapacitatea perceputd de a extrage sens sau stimulare din mediul prezent. Poate dura
cateva secunde, minute sau ore si apare de obicei In contexte monotone, prea familiare sau lipsite de stimulare
(Eastwood et al., 2012; Elpidorou, 2017). Dupa cum noteaza Elpidorou, natura episodica si concreta a plictiselii ca
stare o face accesibild introspectiei, masurabild in timp si adesea vizibila in expresii comportamentale.

Aceasta implica mai multe trasaturi psihologice cheie: insatisfactie fata de starea actuala, dezangajare din mediu,
dificultati in sustinerea atentiei, perceptie distorsionata a timpului, stimulare suboptimala, neliniste motivationala,
variatii In nivelul de arousal, expresii motorii vizibile si sentimentul pierderii controlului (Elpidorou, 2017).

Plictiseala ca trasatura sau predispozitia la plictiseala este conceptualizata ca o caracteristica de
personalitate relativ stabild. Reprezinta tendinta generald de a experimenta frecvent plictiseala, in multe tipuri de
situatii si cu intensitate crescutd (Vodanovich, 2003; Fahlman et al., 2013). Persoanele cu un nivel ridicat al acestei
trasaturi sunt mai sensibile la medii sub-stimulante si raporteaza mai frecvent dezangajare, dificultati atentionale si
autoreglare deficitara (Hunter & Eastwood, 2018).

Studiile arata ca plictiseala ca trasaturd este asociatd cu numeroase corelate dezadaptative, inclusiv dificultati
emotionale (Elhai et al., 2018; Mugon et al., 2020; Vodanovich, 2003), comportamente riscante sau disfunctionale
(Havermans et al., 2015; LePera, 2011), deficite cognitive (Tze et al., 2016; Mercer-Lynn et al., 2014) si
dezangajare academica sau profesionald (Watt & Hargis, 2010). Ingrijorator este faptul ca predispozitia la plictiseala
a fost corelata chiar si cu o mortalitate generala crescuta (Britton & Shipley, 2010).

Desi plictiseala ca stare si ca trasatura sunt distincte conceptual, ele sunt strans legate. Trasatura sporeste
probabilitatea de a experimenta starea si poate amplifica efectele emotionale ale acesteia (Tam et al., 2024).
Intelegerea relatiei dintre cele doua are mai multe implicatii. In primul rand, evidentiaza necesitatea unor interventii
sensibile la context: reducerea plictiselii situationale poate fi suficientd pentru persoanele cu trasatura scazutd, in
timp ce cele cu predispozitie ridicatd pot necesita sprijin mai specific, cum ar fi antrenarea unor abilitdti de reglare
emotionali sau strategii de coping pentru plictiseald (Tam et al., 2021). in al doilea rand, arata ca predispozitia la
plictiseald nu este doar un predictor al frecventei plictiselii ca stare, ci si un moderator al impactului sau emotional si
cognitiv.

Tabel 1 — Diferente principale intre plictiseala stare si plictiseala trasitura (Elpidorou, 2017)

Dimensiunea Plictiseala stare Plictiseala ca trasatura

Durata Tranzitorie (secunde - ore) Stabila (luni — ani)
Continuitate Continud, cu episoade diverse Discontinud, adesea latenta



Masuratoare Concreta, accesibila introspectiei Abstracta, derivata pe baza
tiparelor de gandire

Susceptibilitate Puternic influentata de context Putin dependenta situational
Impact emotional Aplatizare sau neliniste Risc pe termen lung pentru
emotionald imediata disfunctionalitate/distres
Functie de reglare Potential adaptativa Adesea asociata cu abilitati slabe
de coping

1.4. Plictiseala si sinitatea mintala: risc sau semnal?

Plictiseala este din ce in ce mai recunoscuta nu doar ca o experienta neplacuta, ci ca o stare psihologica
semnificativa, cu implicatii asupra sanititii emotionale, comportamentale si cognitive. In ultimele doua decenii, tot
mai multe cercetari au evidentiat legaturi intre plictiseala ca stare, predispozitia la plictiseald si o gama larga de
outome-uri dezadaptative. La nivel emotional, plictiseala este asociatd constant cu niveluri ridicate de tristete,
frustrare, anxietate si iritabilitate (Struk et al., 2017; van Hooft & van Hooff, 2018). Mai multe studii sugereaza ca
persoanele care experimenteaza frecvent plictiseala au o probabilitate mai mare de a raporta simptome de depresie,
anhedonie si dereglare emotionala (Elhai et al., 2018; Mugon et al., 2020).

La nivel comportamental, s-a aratat ca plictiseala prezice o varietate de comportamente problematice.
Plictiseala ca trasaturd a fost asociatd cu un consum crescut de substante, in special in randul adolescentilor si
adultilor tineri (Weybright et al., 2015; LePera, 2011), dar si cu utilizarea compulsiva a telefonului sau a internetului
(Elhai et al., 2017; Isacescu et al., 2017), procrastinarea (Blunt & Pychyl, 2000) si agresivitatea (Dahlen et al.,
2004). Unii cercetatori au descris plictiseala ca un ,,factor de risc comportamental”, in special atunci cand apare
impreund cu un control deficitar al impulsurilor sau cu o tendinta crescutd de cautare a senzatiilor (Mercer &
Eastwood, 2010; Biolcati et al., 2018). in cazuri extreme, plictiseala cronica a fost asociatd cu comportamente
riscante precum condusul imprudent, jocurile de noroc sau chiar autovatamarea (Havermans et al., 2015).

Din punct de vedere cognitiv, plictiseala a fost corelatd cu deficite in controlul atentiei, functiile executive
si memoria de lucru. Persoanele cu o predispozitie ridicata la plictiseala sunt mai susceptibile la ganduri ratacitoare,
la o flexibilitate cognitiva redusa si la o perseverenta scazuta in sarcini (Isacescu et al., 2017; Martarelli et al., 2021;
Malkovsky et al., 2012). Aceste consecinte cognitive sunt deosebit de problematice in contexte academice sau
ocupationale, unde atentia sustinutd si comportamentul orientat catre scop sunt esentiale.

in ciuda acestor asocieri, plictiseala nu este neapiarat patologica. Mai multe perspective teoretice propun ¢
plictiseala poate avea o functie adaptativa, actionand ca un semnal psihologic ca ceva din contextul actual nu este
aliniat cu scopurile, valorile sau interesele personale (Elpidorou, 2014; Van Tilburg & Igou, 2017). In acest sens,
plictiseala poate functiona ca un semnal motivational, incurajand individul s caute activitati mai semnificative, mai
stimulative sau mai satisfacatoare. Elpidorou (2014) sustine ca plictiseala promoveaza restabilirea orientarii catre
scopuri prin constientizarea nepotrivirii dintre starea prezenta si nevoile individului. Aceasta viziune functionalista
plaseaza plictiseala nu ca o vulnerabilitate a sanatatii mintale in sine, ci ca o forma de feedback afectiv care devine
dezadaptativ doar atunci cand este ignorat, suprimat sau reglat inadecvat. La fel cum durerea este neplacuta, dar
esentiald pentru sanatatea noastra fizicd, plictiseala poate actiona ca un semnal puternic care ne solicitd atentia
pentru a transforma o situatie intr-una mai semnificativa sau macar mai antrenanta.

De fapt, linia de demarcatie dintre plictiseala adaptativa si cea dezadaptativa poate depinde de mecanismele
de coping si de trasaturile individuale. Persoanele care dispun de strategii eficiente de gestionare a plictiselii -cum ar
fi reevaluarea, ajustarea scopurilor sau restructurarea sarcinilor -pot fi mai bine echipate sa raspunda constructiv in
fata situatiilor plictisitoare (Tam et al., 2024; Mugon et al., 2020). in schimb, cei cu o predispozitie ridicati la
plictiseala pot sd nu dispuna de resurse cognitive si emotionale adecvate pentru a-si gestiona eficient plictiseala.
Pentru acestia, plictiseala poate deveni o fortd cronica si destabilizatoare, care contribuie la dereglare emotionala,
scaderea increderii 1n sine si vulnerabilitate crescuta la tulburari psihologice (Goldberg et al., 2011; Vodanovich,
2003).

E important de mentionat ca studii recente sugereaza ca relatia dintre plictiseala si psihopatologie este
probabil bidirectionald. Desi plictiseala poate contribui la aparitia sau agravarea simptomelor de depresie si
anxietate, aceste simptome pot, la randul lor, s creasca susceptibilitatea la plictiseald, prin afectarea controlului
atentiei, reducerea motivatiei intrinseci si diminuarea angajamentului afectiv (Tam et al., 2024; Van Hooff & Van



Hooft, 2017). Aceasta interactiune dinamica subliniaza importanta intelegerii plictiselii Intr-un cadru mai larg de
autoreglare si motivatie, mai degraba decat ca un simplu epifenomen al sub-stimularii.

Mai mult, pandemia de COVID-19 a oferit un context revelator in care rolul plictiselii asupra sanatatii
mintale a fost ilustrat in mod clar. Carantina, izolarea sociala si perturbarea rutinei zilnice au dus la niveluri fara
precedent de plictiseald, in special in randul adolescentilor si adultilor tineri. Studiile realizate in aceastd perioada au
aratat asocieri puternice intre plictiseala legata de pandemie si cresterea nivelurilor de depresie, anxietate, consum de
substante si utilizare problematicad a mediilor digitale (Boylan et al., 2021; Martarelli et al., 2021). Aceste rezultate
nu doar ca evidentiaza relevanta plictiselii In contexte de criza globala, ci si accentueaza urgenta dezvoltarii unor
interventii bazate pe dovezi care sd imbunatateasca reglarea plictiselii si rezilienta emotionala.

In concluzie, plictiseala poate functiona atat ca un risc, cat si ca un semnal. Desi are potentialul de a
favoriza constientizarea propriei persoane, creativitatea si schimbarea comportamentald, ea poate, de asemenea, sa
declanseze suferintd emotionala si strategii de coping dezadaptative atunci cand este cronica, prost reglata sau gresit
inteleasa. Intelegerea mecanismelor prin care plictiseala influenteaza sanitatea mintald -si a conditiilor in care
aceasta devine fie o povara, fie un ghid -ramane o provocare centrala pentru psihologia contemporana.

1.5. Lacune in cercetare

In ciuda interesului tot mai mare fata de plictiseald ca experienta psihologica semnificativa, persistd mai
multe lacune si limitéri notabile in literatura empiricd, ceea ce ingreuneaza progresul domeniului.

1.5.1. Directia si intensitatea asocierilor: inci neclare

Desi plictiseala a fost asociatd in mod constant cu o gama larga de corelate psihologice, comportamentale si
cognitive negative — inclusiv depresie, anxietate, impulsivitate si comportamente adictive (Elhai et al., 2018; Mugon
et al., 2020; Struk et al., 2016) — forta, consistenta si factorii contextuali care modereaza aceste asocieri raiman
neclare. Studiile existente variaza semnificativ in ceea ce priveste marimea efectului, populatia analizata si
obiectivul urmarit, ceea ce face dificil sa clarificim daca aceste relatii sunt robuste sau specifice unor domenii. Mai
mult, riman Intrebari legate de felul in care factori demografici precum genul sau varsta modereaza aceste efecte. O
problema esentiald nerezolvata se refera la rolul moderator al unor factori precum varsta, genul sau contextul
cultural. Desi plictiseala este o experienta transdiagnostica, consecintele sale pot sa nu fie uniforme intre diferite
populatii. De exemplu, unele dovezi sugereaza ca impulsivitatea legatd de plictiseala difera intre adolescenti si adulti
(Weybright et al., 2015), iar barbatii si femeile pot avea feluri diferite de a face fata plictiselii (Tam et al., 2021). Cu
toate acestea, lipseste o sinteza cuprinzatoare a acestor asocieri si a potentialilor lor moderatori.
Diferentele de gen sunt, de asemenea, putin explorate. Dovezi preliminare indica faptul ca barbatii si femeile pot
diferi in modul in care experimenteaza, raporteaza si gestioneaza plictiseala: barbatii tind sa se exteriorizeze prin
cautarea de senzatii sau comportamente de risc, in timp ce femeile sunt mai predispuse sd manifeste simptome de
internalizare, precum anxietate sau tristete (Tam et al., 2024). Cu toate acestea, putine studii au comparat direct
aceste modele si chiar mai putine au examinat efectele de interactiune intre plictiseala si factori demografici.
in cele din urma, fard o sinteza sistematica a constatarilor din populatii diverse si domenii variate, domeniul nu are o
intelegere clara a modului in care plictiseala afecteaza sanatatea mintala de-a lungul vietii. Clarificarea acestor
efecte moderatoare ar reprezenta un pas important catre identificarea grupurilor vulnerabile si adaptarea strategiilor
de reducere a plictiselii.

1.5.2. Lipsa unei hirti cognitive a plictiselii

in ciuda interesului tot mai mare pentru plictiseali ca stare psihologica semnificativa, procesele cognitive
subiacente care contribuie la aparitia si persistenta acesteia raman slab intelese. O mare parte dintre cercetarile
existente s-au concentrat asupra consecintelor plictiselii — precum impulsivitatea, dezangajarea sau ratacirea
gandurilor (Danckert, 2018) — fara a examina in profunzime continutul mintal si tiparele de gandire care preced sau
insotesc aceasta stare. Aceasta lacuna este majora, atat din punct de vedere teoretic, cat si empiric, cu atdt mai mult
cu cat plictiseala este adesea caracterizata prin lipsa de implicare fatd de mediul intern sau extern (Eastwood et al.,
2012).

Modelele atentionale au evidentiat rolul esecurilor In mentinerea atentiei sau 1n angajarea in sarcini, insa se
cunosc prea putine despre evaludrile cognitive, credintele si experientele metacognitive care pot modela plictiseala.
De exemplu, persoanele care traiesc plictiseald pot recurge la un dialog intern negativ, pot rumina asupra lipsei de
sens a activitatii curente sau pot adopta tipare rigide de gandire care impiedica reevaluarea cognitiva sau rezolvarea



de probleme. Cu toate acestea, aceste reactii cognitive subiective sunt rareori surprinse in cercetarile despre
plictiseald, ceea ce face ca mecanismele psihologice implicate sa raimana vagi.

In plus, desi unele studii au asociat plictiseala cu inflexibilitatea cognitiva si reducerea functionarii
executive (Hunter & Eastwood, 2018; Malkovsky et al., 2012), exista putine cercetari care exploreazd modul in care
aceste deficite interactioneazi cu experientele cognitive in timp real. In ce masura plictiseala reflectd perceptii
distorsionate asupra timpului, asteptari nerealiste fatd de stimulare sau cognitii disfunctionale legate de mecanismele
de coping ramane in mare parte speculativ. Si mai putine studii au incercat sa cartografieze cognitiile din timpul
episoadelor de plictiseala, cum ar fi catastrofarea sau toleranta scazuta la frustrare, care sunt comune in tulburarile
afective si centrale in abordarile teoretice bazate pe dovezi ale emotiilor, precum CBT sau REBT (David et al.,
2009).

Fara o intelegere mai profunda a acestor fundamente cognitive, este dificil de elaborat interventii cognitiv-
comportamentale directionate pentru gestionarea eficienta a plictiselii. Intelegerea mai clara asupra a ce gandesc
oamenii in drumul spre starea de plictiseald — nu doar ce simt sau fac in timpul sau dupa acele experiente — ar putea
oferi indicii cruciale pentru diferentierea dintre o plictiseala adaptativa si tipare care duc spre suferintd emotionala
sau comportamente dezadaptative.

1.5.3. Neglijarea factorilor potentiali de mediere sau moderare

Desi plictiseala este larg recunoscuta ca o experientd dependentd de context, surprinzator de putine
cercetdri empirice s-au concentrat asupra factorilor situationali sau psihologici care ar putea modera sau media
efectele acesteia asupra corelatelor emotionale, comportamentale si cognitive. Literatura existentd documenteaza
adesea aocieri ntre plictiseala si corelate dezadaptative — precum depresia, impulsivitatea sau consumul de substante
— fara a investiga suficient mecanismele sau variabilele contextuale care explica aceste asocieri (Mugon et al., 2020;
Elhai et al., 2018).

Semnatura emotionald a plictiselii este deosebit de complexa, variind nu doar 1n intensitate, ci si in nivelul
de activare si tonalitate afectiva. In timp ce unii indivizi raporteaza experiente de plictiseald cu activare scazuti —
precum oboseald, dezinteres sau tristete — altii o trdiesc ca o stare nelinistita, iritabild sau frustranta, adesea cu
activare ridicata (van Hooft & van Hooff, 2018). Aceasta variabilitate sugereaza ca moderatorii contextuali —
precum dificultatea sarcinii, autonomia, perceptia de sens sau stimularea ambientald — joaca un rol esential In
modelarea modului in care plictiseala este traita si exprimata.

Cu toate acestea, putine studii au examinat sistematic efectele moderatorilor, lasand multe intrebari
deschise. La fel de putin studiate sunt si variabilele mediatori — in special procesele cognitive si emotionale — care ar
putea explica cum si de ce plictiseala conduce la suferinta sau disfunctie. Distorsiunile cognitive (ex: catastrofarea,
toleranta scazuta la frustrare), abilitatile slabe de reglare emotionala si toleranta scazuta la frustrare pot contribui la
corelatele negative ale plictiselii, dar au primit putind atentie in modelele empirice.

Mai mult, rolul reevaluarii cognitive, autoreflexiei sau strategiilor de dezangajare in reglarea plictiselii
ramane in mare parte neexplorat, cu doar cateva exceptii notabile (Nett et al., 2010; Nakamura, 2021). intelegerea
mai profunda a asocierilor plictiselii necesitd depasirea corelatiilor simple si trecerea la modele integrate care sa
examineze cand, cum si pentru cine plictiseala devine dezadaptativa.

Aceasta include investigarea strategiilor de reglare emotionala ca variabile mediatoare care explica
diferentele individuale in ceea ce priveste efectele plictiselii si identificarea moderatorilor situationali care altereaza
impactul emotional al mediilor ce induc plictiseala. Fara aceste analize, intelegerea noastra despre plictiseala ramane
incompletd, iar interventiile risca sa fie prea generale sau ineficiente in contexte diferite.

Avansarea cercetdrii asupra plictiselii va necesita, asadar, abordari multilaterale care si ia in considerare
atat trasaturi personale (e.g., predispozitia la plictiseald, flexibilitatea cognitiva), cat si caracteristici contextuale
(e.g., noutatea sarcinii, constrangerile sociale) in modelarea modului in care plictiseala se desfasoara si afecteaza
sdndtatea mintald. Analizele de mediere si moderare nu sunt doar importante metodologic — ele sunt indispensabile
teoretic pentru decodificarea complexitatii peisajului emotional al plictiselii.

1.5.4. Lipsa datelor longitudinale si experimentale

In ciuda interesului tot mai crescut pentru plictiseali ca stare psihologici relevanti, o mare parte din
literatura existenta ramane limitata de utilizarea predominanta a designurilor de cercetare transversale si
corelationale. Aceasta abordare metodologica restrange capacitatea domeniului de a formula inferente cauzale, de a
evalua directia relatiilor sau de a examina schimbdrile in timp ale plictiselii si efectelor sale (Tam et al., 2021;
Westgate, 2020). Desi numeroase studii documenteaza asocieri intre plictiseald si suferinta emotionala,
impulsivitate, dependente sau o stare generala de bine scazuta (Elhai et al., 2018; Mugon et al., 2020), aceste



constatari sunt adesea doar instantanee, transversale, si nu pot clarifica daca plictiseala cauzeaza aceste corelate, este
consecinta lor, sau ambele.

Prea putine studii au utilizat modele longitudinale care sd urmareasca modul in care plictiseala fluctueaza si
se acumuleaza 1n cazul indivizilor pe parcursul zilelor, siptamanilor sau lunilor, sau daca experientele timpurii de
plictiseald prezic dificultati psihologice ulterioare. Fara aceste date temporale, cercetatorii nu pot distinge Intre
variatiile ale plictiselii stare si tendintele stabile de tip trasatura si nici nu pot testa modele dinamice de interactiune
intre plictiseald, reglare afectiva si rezultate comportamentale.

Desi s-a aratat ca plictiseala afecteaza atentia, reduce flexibilitatea cognitiva si creste asumarea de riscuri in
conditii de laborator (Bench & Lench, 2013; Moynihan et al., 2021), consecintele emotionale ale acesteia raman
surprinzator de putin studiate in paradigme experimentale. Majoritatea cercetarilor existente se bazeaza pe auto-
raportari retrospective sau pe masuratori globale ale trasaturilor, care nu surprind dinamica afectiva imediata
declansata de plictiseala situationala.

Mai mult, studiile experimentale rareori examineaza modul in care diferentele individuale in predispozitia
la plictiseald interactioneaza cu plictiseala indusa pentru a influenta corelatele emotionale sau comportamentale.
Aceasta interactiune este teoretic semnificativa, deoarece trasaturile pot amplifica sau atenua impactul plictiselii
situationale (Fahlman et al., 2013; Tam et al., 2021), insa ramane slab inteleasa.

In concluzie, lipsa cercetirilor longitudinale si experimentale lasd deschise intrebari cheie: Oare plictiseala
prezice dereglarea emotionald, sau invers? Sunt aceiasi indivizi constant mai vulnerabili la consecintele negative ale
plictiselii? Si cum se modifica aceste tipare de-a lungul etapelor de dezvoltare sau in diferite contexte de viata?
Abordarea acestor lacune este esentiala atit pentru rafinarea teoretica, cat si pentru elaborarea unor interventii
eficiente.

1.5.5. Lipsa perspectivei intraindividuale

Desi plictiseala a fost abordata traditional ca o trasatura relativ stabila de personalitate — cel mai frecvent
operationalizatd prin instrumente precum Boredom Proneness Scale (Farmer & Sundberg, 1986; Vodanovich, 2003)
— dovezile empirice recente sugereaza ca aceasta poate fluctua dinamic in cadrul aceleiasi persoane, In functie de
timp si situatie (Hunter et al., 2015). Cu toate acestea, majoritatea cercetarilor privind plictiseala raiman axate pe
analize interpersonale, realizand medii intre participanti si neglijand variatiile intraindividuale. Aceasta abordare
poate ascunde tipare esentiale de vulnerabilitate si rezilientd care apar in experientele cotidiene ale indivizilor.

Captarea acestor fluctuatii dinamice este esentiala pentru a Intelege cum functioneaza plictiseala atat ca
stare trecatoare, cat si ca dispozitie cronicd. De exemplu, unii indivizi pot resimti plictiseala doar in contexte
specifice (de exemplu, sarcini cu autonomie redusa), in timp ce altii pot manifesta o susceptibilitate mai generalizata
in diverse situatii. Totusi, fard metode care sa modeleze aceste fluctuatii, astfel de diferente raméan la nivel
speculativ.

O strategie promitatoare, dar insuficient utilizata pentru a aborda acest decalaj, este modelarea structurala
multi-nivel (MSEM — Multilevel Structural Equation Modeling). Spre deosebire de studiile transversale traditionale
sau de masuratorile globale ale trasaturilor, MSEM permite cercetatorilor sa disocieze variatia intraindividualad de
cea interindividuala, oferind o perspectiva mai precisa asupra modului in care plictiseala se manifesta in timp, cum
interactioneaza cu caracteristicile contextuale si cum se coreleaza cu corelatele emotionale si comportamentale
concomitente. Prin combinarea avantajelor cercetarilor longitudinale cu modelarea ierarhica, MSEM poate furniza
perspective mai bogate asupra modului in care plictiseala stare prezice starea de spirit ulterioard, comportamente sau
procese cognitive 1n cadrul aceleiasi persoane, luand totodata in calcul diferentele stabile intre indivizi, precum
predispozitia la plictiseald sau capacitatea de coping.

Cu toate acestea, pana in prezent, putine studii au aplicat astfel de metode analitice avansate in cercetarea
plictiselii, ceea ce lasa lacune in Intelegerea dinamicii temporale si a complexitatii intraindividuale a acestui
fenomen. Acoperirea acestor lacune ar putea imbunatati modelele predictive ale functionarii psihologice si ar putea
sprijini dezvoltarea unor interventii personalizate pentru dificultatile asociate cu plictiseala.

1.5.6. Sumarizare

Acest capitol ofera o baza teoretica cuprinzatoare pentru studiul psihologic al plictiselii, evidentiind
ubicuitatea, complexitatea si importanta sa pentru sanatatea mintald. Odata consideratd o emotie banala sau
dispretuita social, plictiseala a devenit un subiect de cercetare multidisciplinar, fiind in prezent recunoscuta ca o
experienta psihologica semnificativa, cu dimensiuni cognitive, emotionale, motivationale si existentiale.

Capitolul revizuieste principalele perspective teoretice, incepand cu modelele atentionale care definesc
plictiseala ca un esec in mentinerea angajamentului, continuand cu abordarile existentiale care o vad ca un semnal al
unor nevoi neimplinite de sens. Modelele motivationale descriu plictiseala ca o fortd care Impinge individul catre



noutate si schimbare, iar teoriile afective subliniaza natura ei aversiva, de joasa activare, si rolul amenintator pentru
starea de bine emotionala.

Se face o distinctie esentiala intre plictiseala ca stare (state boredom), o experienta tranzitorie, indusa
situational, si plictiseala ca trasatura (trait boredom), o predispozitie generala spre trairea frecventa si intensd a
plictiselii. Aceste constructe diferd ca duratd, modalitate de masurare si consecinte emotionale, dar interactioneaza
intr-un mod semnificativ, In special 1n influentarea capacitatii de autoreglare si a vulnerabilitatii la distres.
in final, capitolul subliniaz mai multe lacune presante din literatura de specialitate, printre care: marimile efectului
si moderatorii asociati, o intelegere limitata a fundamentelor cognitive, neglijarea mediatorilor contextuali, lipsa
studiilor experimentale si longitudinale si o explorare insuficienta a dinamicii intra-individuale. Aceste lipsuri
evidentiaza o nevoie urgenta de cercetare metodologic riguroasa si teoretic integrativa, pentru a clarifica
mecanismele psihologice ale plictiselii si rolul acesteia in starea de bine si in psihopatologie.

CAPITOLUL II. Obiectivele cercetirii si metodologia generala

Aceasta teza 1si propune sa avanseze intelegerea plictiselii drept construct psihologic prin integrarea mai
multor abordari metodologice pentru a explora dimensiunile sale emotionale, cognitive si dispozitionale, in raport cu
sinatatea psihologica si psihopatologia. In cadrul a cinci studii de cercetare, am urmdrit o serie de obiective
interconectate pentru a clarifica taria asocierilor plictiselii cu corelate dezadaptative, pentru a investiga mecanismele
cognitive subiacente si pentru a evalua rolurile plictiselii stare si trasdtura, precum si ale strategiilor de coping, in
prezicerea raspunsurilor emotionale. Aceste obiective au fost ghidate de lacune semnificative identificate in
literatura de specialitate, incluzind eterogenitatea asocierilor cu plictiseala, examinarea limitata a mediatorilor si
moderatorilor, lipsa datelor longitudinale, subreprezentarea variatiilor intraindividuale si absenta datelor cauzale.
Primul obiectiv (Studiul 1) a fost de a sintetiza si cuantifica sistematic asocierile dintre plictiseala si o gama larga de
corelati psihologici. Mai exact, meta-analiza s-a concentrat pe:

(a) emotii negative (de ex., tristete, furie, frustrare),

(b) comportamente dezadaptative (de ex., consum de substante, procrastinare, comportamente de risc), si

(c) simptome clinice (de ex., anxietate, depresie, ADHD).

Un cadru meta-analitic a fost utilizat pentru a calcula taria globald a acestor asocieri si pentru a testa prezenta
moderatorilor categorici (de ex. tipul esantionului) si continui (de ex., varsta, gen).

Pentru realizarea meta-analizei, au fost stabilite criterii stricte de includere, astfel incat sa fie acceptate doar
studii empirice peer-reviewed, care raportau date statistice suficiente. Au fost utilizate tehnici avansate de meta-
analiza, care au permis nu doar cuantificarea tariei asocierilor, ci si testarea robustetei rezultatelor in functie de
caracteristicile subpopulatiilor si ale studiilor.

Studiul 1 raspunde unei lacune notabile din literatura de specialitate: desi plictiseala a fost asociatd in mod
repetat cu outcom-uri psihologice negative, aceste constatari au fost in mare parte prezentate in studii izolate, ceea
ce le limiteaza generalizabilitatea. Prin oferirea unei sinteze cantitative si identificarea marimii si moderatorilor
efectelor psihologice ale plictiselii, studiul ofera un punct de referintd fundamental pentru cercetarile viitoare si
contribuie la dezvoltarea teoretica a plictiselii drept construct psihologic.

Al doilea studiu s-a concentrat pe fundamentele cognitive ale plictiselii ca trasatura, folosind modele
teoretice derivate din Terapia Rational-Emotiva Comportamentald (REBT). Astfel, al doilea obiectiv a fost de a testa
atat modelul de psihopatologie, cat si pe cel al sinatatii psihologice din cadrul REBT, prin examinarea relatiei dintre
plictiseala trasatura si o gama larga de convingeri cognitive (de ex., credinte rigide, intoleranta la frustrare,
catastrofare). Aceste convingeri au fost tratate ca variabile independente (B - beliefs), iar plictiseala drept consecinta



(C). Studiul a investigat si asocierile dintre plictiseala trasdturd si simptomele de internalizare, precum anxietatea si
depresia. Importanta sa consta si in contextul est-european in care a fost realizat — o regiune putin reprezentata in
cercetarile psihologice despre plictiseald. Studiile anterioare s-au concentrat mai ales pe spatii occidentale sau
asiatice. Studiul ofera, asadar, o perspectiva valoroasa asupra relatiilor cognitive-afective intr-un esantion roméanesc.
Datele transversale au fost analizate cu tehnici statistice avansate, pentru a testa adecvarea ambelor modele REBT si
a umple astfel lacuna legata de harta cognitiva a plictiselii.

Al treilea studiu a folosit un cadru longitudinal de tip Modelare Structurala Multilevelarda (MSEM) pentru a
investiga al treilea obiectiv: examinarea interactiunii dinamice dintre plictiseala stare, raspunsurile emotionale si
strategiile de coping cu plictiseald, in timp. Studiul a inclus trei momente de masurare si a analizat atat variatiile
interindividuale (efecte inter-subiect), cat si pe cele in cadrul aceluiasi individ (efecte intraindividuale). in mod mai
concret, obiectivele au fost: (a) s se determine daca persoanele cu niveluri generale mai ridicate de plictiseala stare
raporteaza emotii negative mai mari in timp, (b) sé se examineze daca fluctuatiile intraindividuale ale plictiselii sunt
asociate cu schimbari emotionale concomitente si (c) sa se evalueze daca strategiile de coping mediaza relatia dintre
plictiseala si emotii negative. Rezultatele au aratat ca atat plictiseala trasatura, cat si cea stare, sunt asociate cu afect
negativ crescut. Mai mult, copingul a avut un rol mediator semnificativ — strategiile adaptative reducand impactul
negativ. Studiul este printre putinele care capteaza aceste dinamici longitudinal, reprezentand un pas important in
completarea lacunelor din domeniul cercetarii plictiselii.

Al patrulea obiectiv a fost de a investiga daca plictiseala prezice singuratatea in timp, la niveluri inter- si
intra-subiect, si de a evalua rolul mediator al copingului. Ipoteza a fost ca persoanele care resimt mai frecvent
plictiseald vor raporta si mai multa singuratate, iar variatiile in plictiseald se vor asocia cu schimbari simultane in
singurdtate. Strategiile de coping adaptative ar trebui sd atenueze acest efect. Modelul MSEM a permis estimarea
efectelor directe si indirecte ale plictiselii asupra singuratatii. Rezultatele au confirmat ipotezele, indicand ca
plictiseala afecteaza conectarea sociald si cd absenta strategiilor eficiente de coping intensifica acest efect. Astfel,
studiul aduce contributii importante asupra intelegerii implicatiilor sociale ale plictiselii.

Al cincilea si ultimul studiu a adoptat o abordare experimentald pentru a investiga efectele emotionale
imediate ale plictiselii stare si rolurile de moderatori ale plictiselii ca trasatura si ale copingului. Participantii au fost
alocati aleatoriu intr-o conditie de inducere a plictiselii (vizionarea unui videoclip monoton) sau de control
(documentar despre naturd), iar starile emotionale au fost masurate dupa inductie. S-a urmarit testarea efectului
cauzal al plictiselii asupra emotiilor pozitive si negative, precum si modul in care predispozitia la plictiseala si
copingul afecteaza aceste reactii. Studiul aduce date valoroase despre raspunsurile emotionale imediate, in conditii
controlate, si subliniaza necesitatea includerii emotiilor functionale si disfunctionale in evaluare.

Scopul general al acestei teze este de a avansa intelegerea plictiselii ca experientd psihologica semnificativa
in s@ndtatea mintala si psihopatologie, cu implicatii emotionale, cognitive si comportamentale.

Obiectivele specifice formulate au fost:

(a) evaluarea tariei si consistentei asocierii dintre plictiseald si trei domenii ale dificultatilor de adaptare psihologica
(emotii negative, comportamente dezadaptative, simptome clinice);

(b) explorarea fundamentelor cognitive ale plictiselii ca trasatura pe baza teoriei REBT;

(c) examinarea copingului ca mediator intre plictiseala stare i emotii, printr-un design longitudinal pe mai multe
niveluri;

(d) testarea experimentala a efectului cauzal al plictiselii stare asupra experientei emotionale, incluzand si rolurile de
moderatori ale predispozitiei la plictiseala si ale copingului.

CAPITOLUL III. CERCETARE ORIGINALA

Studiul 1. O Testare Meta-analitica a Tariei Asocierii dintre Plictiseala si Corelate Psihologice Negative

1.1. Introducere

Plictiseala este o experientd emotionald aversiva care apare atunci cand indivizii nu reusesc sa-si
directioneze atentia Intr-un mod semnificativ si captivant nici catre stimulii interni (ex. ganduri, emotii), nici catre
stimulii externi (ex. sarcini, mediu). Mai mult decat o simpla lipsé de stimulare, plictiseala implica o nemultumire
subiectiva fata de starea actuala, un sentiment de dezangajare si tendinta de a atribui aceastd nemultumire mediului



extern (Eastwood et al., 2012). Fie ca este descrisa ca o stare (state boredom), fie ca o trasatura (trait boredom),
plictiseala reflectd un dezechilibru intre nevoile cognitive, emotionale sau motivationale si capacitatea mediului de a
le satisface (Bench & Lench, 2019). Astfel, este din ce In ce mai recunoscuta ca o experienta psihologica
semnificativa (Chan et al., 2018) — nu doar un disconfort trecétor, ci un semnal al unor nevoi psihologice
nesatisfacute (Van Tilburg & Igou, 2012).

Desi este una dintre cele mai frecvente emotii traite In viata de zi cu zi (Daschmann et al., 2011; Chin et al.,
2017), plictiseala a fost mult timp neglijata in cercetarea psihologica. Totusi, interesul pentru acest subiect a crescut
considerabil in ultimii ani (Martz et al., 2016), mai ales pe fondul constientizarii rolului plictiselii ca factor de
vulnerabilitate in reglarea emotionala si in sanatatea mintala (Macklem, 2015). Perspectiva teoretica traditionala
descrie plictiseala ca o stare cu valenta negativa, caracterizata prin nivel scazut de activare, control atentional
deficitar si sens perceput redus (Raffaelli et al., 2018), in timp ce alte abordari o compara cu durerea — neplacuta, dar
potential adaptativa, semnaland nevoia de schimbare, reorientare sau reangajare (Elpidorou, 2014; Bench & Lench,
2013).

Studiile empirice au inceput sa asocieze plictiseala cu o gama larga de consecinte psihologice, incluzand
emotii negative crescute (de exemplu, anxietate, tristete, iritabilitate; Goldberg et al., 2011), comportamente
dezadaptative (de exemplu, procrastinare, consum de substante, utilizare excesiva a telefonului sau a internetului;
Todman et al., 2008), precum si simptome clinice (de exemplu, depresie, anhedonie, stres, modele adictive). Totusi,
aceste constatari sunt fragmentate, fiind dispersate intre diferite populatii, instrumente de méasurare si cadre teoretice.
Meta-analizele existente au avut o focalizare restrdnsa — de exemplu, limitata la contextul educational (Tze et al.,
2015) — astfel ca raman lacune in intelegerea semnificatiei psihologice mai largi a plictiselii dincolo de performanta
academica.

In plus, constructul de plictiseala este masurat inconsistent. In timp ce unele instrumente evalueazi
plictiseala la nivel de stare (state-level, de exemplu Multidimensional State Boredom Scale), altele reflecta
predispozitia generala la plictiseala (trait boredom), ca trasatura stabild (de exemplu, Boredom Proneness Scale).
Majoritatea cercetdrilor empirice utilizeaza BPS, desi review-urile recente aratd o diversificare rapida a
instrumentelor de masurare (Vodanovich, 2003; 2012). De asemenea, diferite contexte — precum cel academic,
ocupational sau interpersonal — pot activa procese si consecinte psihologice distincte.

Mai mult, variabile demografice si contextuale pot modera impactul psihologic al plictiselii (Tam et al.,
2022). Varsta are efecte mixte — unele studii indica faptul ca adolescentii si tinerii adulti sunt mai vulnerabili la
impulsivitate si instabilitate afectiva asociate plictiselii, in timp ce altele sugereaza ca adultii mai in varsta traiesc
forme mai existentiale de plictiseala (Plummer, 2019). Similar, genul poate juca un rol (Studak & Workman, 2004;
Vodanovich et al., 2011), existand dovezi emergente ca femeile pot raporta consecinte emotionale sau internalizante
mai accentuate ale plictiselii decat barbatii (Sundberg et al., 1991).

Avand in vedere aceste incertitudini, este evidentd nevoia unei sinteze sistematice a literaturii privind
corelatiile psihologice ale plictiselii. Aceasta meta-analiza raspunde acestei lacune prin examinarea tariei si
consistentei asocierilor dintre plictiseald si trei categorii de corelate psihologice negative. Scopul meta-analizei este
de a cuantifica aceste asocieri intre plictiseala si: (a) emotii negative, (b) comportamente dezadaptative si (c)
simptome clinice, precum si de a identifica moderatori categoriali si continui ai acestor relatii.

1.2. Metoda

1.2.1. Criterii de includere

Studiile au fost incluse daci au indeplinit mai multe criterii. In primul rand, studiul trebuia s evalueze
explicit plictiseala utilizand o scala sau subscala psihologica validata; masuratorile ad-hoc sau cu un singur item au
fost excluse. In al doilea rand, esantionul trebuia si fie format din participanti umani adulti (cu vérsta de 18 ani sau
mai mult). In al treilea rand, studiul trebuia s raporteze o asociere statistica (de obicei un coeficient de corelatie)
intre plictiseala si cel putin una dintre cele trei categorii de corelate psihologice: stari emotionale negative (precum
tristetea, anxietatea sau furia), comportamente dezadaptative (precum consumul de substante, procrastinarea sau
utilizarea excesiva a tehnologiei) sau simptome asociate tulburarilor psihologice (precum depresia, stresul sau
comportamentele de adictie). Toate articolele incluse au fost publicate in limba engleza, in reviste stiintifice
cunoscute. Doar studiile cu design transversal au fost eligibile pentru includere.

1.2.2. Criterii de excludere

Studiile au fost excluse daca plictiseala nu era o variabila de interes central sau daca a fost evaluata prin
instrumente nevalidate, cum ar fi masurile cu un singur item. Alte criterii de excludere au inclus lipsa datelor
statistice necesare pentru calcularea unui efect, focalizarea pe corelate non-psihologice (de exemplu, performanta



academica, media notelor), esantioane formate din participanti sub 18 ani (sau fara date clare privind varsta), precum
si publicatiile care nu erau in limba engleza sau nu erau peer-reviewed.

1.2.3. Strategia de cautare

O cautare sistematica a fost realizata in patru baze de date majore: PsycINFO, PubMed, SCOPUS si ISI
Web of Science. Cautarea a avut loc Intre decembrie 2020 si ianuarie 2021 si a fost limitata la articole publicate n
limba engleza, peer-reviewed. Termenii de cautare au combinat cuvinte-cheie legate de plictiseald (de exemplu,
,bored,” ,tedious,” ,,ennui”) cu termeni psihologici, comportamentali si clinici (de exemplu, ,,emotion,” ,,addiction,”
,.depression,” ,,dysfunction,” ,,dezadaptative behavior”). Termenii au fost cautati in titlu si abstract, fara aplicarea
altor filtre.

1.2.4. Selectia studiilor

Pe baza criteriilor de includere si excludere, doi evaluatori independenti au examinat titlurile si abstractele
articolelor folosind EndNote. Aceiasi evaluatori au evaluat independent articolele selectate pentru revizuirea
integrala a textului, iar orice discrepante au fost solutionate prin discutii.

1.2.5. Extragerea datelor

Doi codificatori independenti au revizuit si extras datele din studiile eligibile. Variabilele extrase au inclus
coeficientul de corelatie raportat (de exemplu, r Pearson), dimensiunea esantionului, varsta medie a participantilor,
procentul femeilor din esantion, tipul de outcome, instrumentul de masurare a plictiselii utilizat si caracteristicile
esantionului (student vs. non-student; clinic vs. non-clinic; tara). Neintelegerile au fost rezolvate prin discutii,
nefiind necesara interventia unui al treilea evaluator.

1.2.6. Analiza moderatorilor si codificarea

Corelatele au fost clasificate in trei domenii: emotii negative, comportamente dezadaptative si simptome
clinice. Efectele au fost incluse daca reflectau o asociere intre plictiseald (masurata cu un instrument validat) si
oricare dintre aceste corelate psihologice. In cazurile in care studiile raportau mai multe corelate relevante sau
subgrupuri independente, acestea au fost codificate ca esantioane distincte. Pentru a tine cont de heterogenitatea
potentiald, am codificat mai multi moderatori. Moderatorii categoriali au inclus tipul de esantion (clinic vs. non-
clinic), statutul educational (student vs. non-student) si instrumentul de masurare a plictiselii utilizat. Instrumentele
au fost clasificate astfel: Boredom Proneness Scale (BPS), Boredom Susceptibility Scale (BSS), Multidimensional
State Boredom Scale (MSBS) sau alte instrumente validate. Aceasta clasificare s-a bazat pe recunoasterea faptului
ca diferite scale surprind aspecte diferite ale plictiselii, cum ar fi predispozitia generala (¢raif) sau experientele
situationale (state). Spre exemplu, MSBS evalueaza dezangajarea si lipsa de atentie momentane, in timp ce BPS
masoara tendinta generala a unei persoane de a se simti plictisita in timp si contexte diverse (Fahlman et al., 2013;
Kass et al., 2001).

Am inclus si moderatori continui atunci cand datele disponibile au permis acest lucru. Acestia au fost:
varsta medie a participantilor, procentul de participante femei si dimensiunea totala a esantionului. Cand a fost
posibil, acesti moderatori au fost incorporati in modele de meta-regresie pentru a evalua impactul lor asupra
variabilitatii efectelor.

Toate datele privind moderatorii au fost codificate independent de doi evaluatori, utilizand un protocol
structurat agreat anterior. Discrepantele au fost discutate si rezolvate prin consens. Aceastd abordare a permis o
examinare sistematica si cuprinzatoare a factorilor metodologici si demografici care ar putea influenta relatia dintre
plictiseala si corelatele psihologice negative.

1.3. Procedura meta-analitica

Avéand in vedere diversitatea esantioanelor din studiile incluse -cu participanti provenind din tari, populatii
si contexte sociodemografice diferite -s-a utilizat un model cu efecte aleatoare pentru estimarea marimilor efectului
combinate. Acest model a fost considerat cel mai potrivit, deoarece ia in calcul variabilitatea dintre studii si
presupune ca studiile individuale estimeaza efecte adevarate diferite, dar inrudite (Borenstein et al., 2011). S-au
realizat meta-analize separate pentru fiecare dintre cele trei domenii de corelate psihologice: emotii negative,
comportamente dezadaptative si simptome clinice.

Asa cum s-a mentionat anterior, analizele moderatorilor au fost utilizate pentru a investiga posibile surse de
eterogenitate, incluzénd variabile categorice (de exemplu, tipul esantionului, scala de masurare a plictiselii utilizata)
si variabile continue (de exemplu, varsta medie, procentajul de participante femei). Moderatorii categorici au fost
examinati prin analiza de subgrup, iar moderatorii continui prin modele de meta-regresie. Conform lui Fu et al.
(2011), comparatiile de subgrup au fost realizate doar atunci cand erau disponibile cel putin patru studii pentru
fiecare subgrup.

Analizele moderatorilor au fost efectuate folosind analiza de subgrup (pentru variabile discrete) si meta-regresia



(pentru variabile continue) in cadrul software-ului CMA (Comprehensive Meta-Analysis). Moderatorii categorici au
inclus tipul esantionului (clinic vs. non-clinic), statutul de student (student vs. non-student) si tipul scalei pentru
plictiseald (Boredom Proneness Scale vs. Boredom Susceptibility Scale). Moderatorii continui au fost varsta medie
si procentajul de participante femei in esantion. Toate analizele au fost realizate utilizand software-ul
Comprehensive Meta-Analysis (versiunea 2.2).

1.3.2. Calculul mérimii efectului

Marimile efectului au fost extrase sau calculate drept coeficienti de corelatie (r), reflectand forta asocierii
dintre plictiseala si variabilele de outcome psihologic. Cand a fost necesar, alte marimi ale efectului raportate (de
ex., diferente medii standardizate, raporturi de sanse) au fost convertite in r folosind formule de conversie bine
stabilite (Borenstein et al., 2009). Coeficientii de corelatie au fost mai intai transformati in valoarea Fisher z pentru a
normaliza distributia si a stabiliza varianta. Dupa calculele meta-analitice, rezultatele au fost retransformate in r
pentru interpretare.

Conform ghidurilor Iui Cohen (1988), valorile r in jur de 0.10 indica efecte mici, in jur de 0.30 efecte
medii, iar 0.50 sau mai mari efecte mari. Studiile care raportau mai multe asocieri intre plictiseald si corelate au fost
tratate cu atentie pentru a evita dubla numarare; cand a fost cazul, marimile efectului multiple au fost mediate in
cadrul studiilor pentru a obtine o singura estimare per esantion. Daca au fost raportate date pentru subgrupuri
separate (de ex., pe baza diagnosticului sau populatiei), acestea au fost tratate ca esantioane independente, cu
conditia sd nu existe suprapunere a participantilor.

Studiile au fost evaluate pentru outlieri statistici, definiti ca cele al caror interval de incredere de 95% nu se
suprapunea cu intervalul de incredere al marimiii efectului combinate. Cand acelasi outcome a fost masurat cu mai
multe instrumente Intr-un singur studiu, marimile efectului au fost mediate intre instrumente. Cand mai multe
asocieri plictiseala—outcome au fost raportate pentru subgrupuri diferite in cadrul aceluiasi esantion, acestea au fost
tratate separat doar dacd independenta a putut fi confirmata.

Eterogenitatea a fost evaluata folosind atat statistica Q Cochran, cét si statistica I2, care cuantifica proportia
variantei atribuita diferentelor dintre studii. Valorile I> de 25%, 50% si 75% au fost interpretate ca indicand
eterogenitate scazutd, moderata si ridicata, respectiv (Crombie & Davies, 2009). Intervalele de incredere in jurul
estimarilor I au fost calculate folosind abordarea chi-patrat non-centrald, atunci cand a fost cazul (Orsini et al.,
20006). Efectele moderatorilor au fost testate folosind statistica Q-between pentru variabilele categorice.

1.3.3. Bias-ul de publicare
Avand in vedere ca fiecare dintre cele trei categorii principale de outcome a inclus mai mult de 10 marimi
ale efectului, a fost evaluatd prezenta efectelor specifice studiilor mici si a bias-ului de publicare prin mai multe
metode. Graficele tip palnie (funnel plots) au fost inspectate vizual pentru asimetrie, iar metoda trim-and-fill (Duval
& Tweedie, 2009) a fost utilizatd pentru a estima eventuale studii lipsa. In plus, a fost calculat fail-safe N al lui
Rosenthal (Rosenthal, 1979) pentru a determina cate studii cu rezultate nule ar fi necesare pentru a reduce efectul
observat la nesemnificativ (Sterne et al., 2011).

1.4. Rezultate

1.4.1. Review sistematic

1.4.1.1. Studiile incluse

Un total de 13.712 studii au fost identificate initial prin cautari sistematice in patru baze de date electronice:
PsycINFO, PubMed, SCOPUS si Web of Science. Dupa eliminarea a 2.657 duplicate, au ramas 11.055 inregistrari
unice pentru screening. Titlurile si abstractele au fost evaluate pentru relevanta, ducand la excluderea a 10.766
inregistrari care nu indeplineau criteriile de includere de baza. Ulterior, 289 articole integrale au fost examinate in
detaliu. Dintre acestea, 250 studii au fost excluse pe baza unor criterii precum masurarea inadecvata a plictiselii,
absenta corelatelor relevante, date statistice insuficiente sau esantioane non-adulte. In cele din urma, 39 de studii au
indeplinit toate criteriile de eligibilitate si au fost incluse in meta-analiza finala. Procesul de selectie a studiilor este
detaliat in Figura 1 (Diagrama PRISMA).
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Fig. 1.1. PRISMA Flow Diagram

1.4.1.2. Caracteristicile studiilor

Setul final de date a inclus 39 de studii, care au generat in total 56 de marimi ale efectului, pe baza datelor a
23.020 de participanti. Majoritatea studiilor au folosit designuri transversale si au fost realizate in contexte culturale
si geografice diverse, inclusiv America de Nord, Europa, Asia si Australia. Tipurile de esantioane au variat, 27
dintre studii implicand populatii de studenti, iar 12 populatii non-studenti sau clinice. Procentul participantelor de
sex feminin a variat mult, Intre 0% si 100%, cu o mediana de aproximativ 60%. Varsta medie raportata a
participantilor a variat intre 18 si 49,3 ani, reflectdnd un focus pe populatii adulte, in conformitate cu criteriile de
includere.

Plictiseala a fost evaluata in principal prin trei instrumente validate de auto-raportare: Scala de
Predispozitie la Plictiseald (BPS), Scala de Susceptibilitate la Plictiseald (BSS) si Scala Multidimensionala a
Plictiselii ca Stare (MSBS). In unele studii s-au folosit versiuni adaptate sau scurte ale BPS (de exemplu, sBPS), iar
cateva au utilizat instrumente specifice contextului, cum ar fi Scala Plictiselii la Locul de Munca. Aceste
instrumente au fost aplicate in mod consecvent atat in populatiile de studenti, cat si in cele clinice.

in ceea ce priveste variabilele-outcome, studiile au acoperit un spectru larg de constructe psihologice
negative. Corelatele emotionale au inclus anxietate, depresie, furie, stres si afect general (ex: masurat prin PANAS
sau DASS-21). Comportamentele dezadaptative evaluate au fost comportamentul impulsiv, agresiv, utilizarea
problematica a smartphone-ului sau internetului, condusul riscant, cumparaturile compulsive, jocurile de noroc,
consumul de substante si cyberloafing. Un subset mai mic de studii a inclus masuratori ale simptomatologiei clinice,
cum ar fi scale diagnostice pentru depresie sau anxietate ori suferintd psihologica generald (de ex., HADS, BDI,
GHQ-28). Majoritatea rezultatelor au fost masurate prin instrumente standardizate cu proprietati psihometrice bine
stabilite, raportate de participanti in mod direct.

Unele studii au oferit rezultate multiple, fie raportand corelatii Intre plictiseald si mai multe constructe
diferite, fie prezentand date pentru subgrupuri multiple (de ex., barbati vs. femei, studenti vs. non-studenti). Acestea
au fost tratate ca marimi ale efectului separate in analiza meta-analitica.

1.4.1.3. Descrierea esantionului



Esantionul total combinat din cele 39 de studii incluse a cuprins 23.020 de participanti adulti, cu marimi ale
esantionului individual variind intre 52 si 3.435. Majoritatea esantioanelor au fost extrase din populatii comunitare
sau universitare, cele mai multe studii (n = 27) concentrandu-se pe studenti, recrutati adesea prin platforme online,
in séli de curs sau prin anunturi in campus. Restul studiilor au inclus populatii non-studenti din comunitate sau
clinice, recrutate din centre de sdnatate mintald sau din comunitatea larga.

Varstele participantilor au variat intre 18 si 49,3 ani, cu o varstd medie de aproximativ 25,6 ani in studiile
care au raportat aceastd informatie. Distributia pe sexe, acolo unde a fost disponibila, a variat considerabil, de la
esantioane exclusiv masculine la esantioane exclusiv feminine, majoritatea studiilor raportand o proportie
predominant feminina (mediana ~60%).

Din punct de vedere geografic, studiile au fost realizate pe mai multe continente, reflectand un interes
international fata de corelatele psihologice ale plictiselii. Cele mai reprezentate tari au fost Statele Unite, Canada,
Australia, Regatul Unit si mai multe natiuni europene. Cateva studii au inclus si esantioane din Asia si America de
Sud, sporind generalizabilitatea rezultatelor pe contexte culturale diverse.

Am Tmpartit rezultatele in trei domenii: emotii negative, comportamente dezadaptative si simptome clinice.
Moderatorii analizati au fost tipul esantionului (clinic vs. non-clinic), statutul de student, scala specifica de
plictiseala utilizata (de ex., BPS, BSS), varsta medie a participantilor si compozitia pe sexe. Toate marimile efectului
au fost transformate 1n z Fisher pentru calcul si apoi convertite inapoi in r Pearson pentru interpretare. Analizele au
fost realizate cu Comprehensive Meta-Analysis (versiunea 2.2), folosind un model cu efecte aleatorii pentru a tine
cont de variabilitatea dintre studii. Heterogenitatea a fost evaluata prin statisticile Cochran’s Q si [2. Biasul de
publicare a fost examinat prin graficele funnel, metoda trim-and-fill a lui Duval si Tweedie, precum si fail-safe N al
lui Rosenthal. Efectele moderatorilor au fost analizate prin comparatii intre subgrupuri si meta-regresie.

1.4.2. Efectele principale ale plictiselii asupra corelatelor negative

Aceasta meta-analiza a sintetizat date din 56 de marimi ale efectului, provenind din 39 de studii si evaluand
23.020 de participanti adulti, pentru a examina asocierea dintre plictiseala si trei categorii de corelate psihologice
negative: emotii negative, comportamente dezadaptative si simptome clinice. Au fost folosite modele cu efecte
aleatorii. Pe toate domeniile, plictiseala a prezentat o asociere semnificativa si pozitiva cu rezultatele negative (r =
338, IC 95% [.301; .373]). Cel mai puternic efect s-a observat in cazul simptomelor clinice (r = .471, IC 95% [.414;
.5247), urmat de experientele emotionale negative (r =.337, IC 95% [.292; .381]) si comportamentele dezadaptative
(r=.293, IC 95% [.244; .340]). Toate efectele au fost semnificative statistic (p <.001). Heterogenitatea a fost
substantiala in toate domeniile, cu valori I intre 83% si 88%, indicand o variabilitate considerabila intre studii si
justificand includerea analizelor moderatorilor.

Biasul de publicare a fost evaluat prin metoda trim-and-fill a lui Duval si Tweedie si estimarile fail-safe N.
Numarul de studii potential lipsa a fost redus pentru toate domeniile (2 pentru emotii, 3 pentru simptome, 7 pentru
comportamente), iar marimile efectelor ajustate au ramas similare sau chiar putin mai puternice. Estimarea ajustata
pentru comportamentele dezadaptative a crescut la r = .351 dupa imputare, iar calculul fail-safe N a aratat ca ar fi
necesare 7.907 studii pentru a anula efectul.

Estimarea ajustatd pentru emotiile negative a crescut la r = .335, iar fail-safe N indica necesitatea a 7.431
studii pentru a anula efectul. Estimarea ajustata pentru simptome a crescut la r = .51, iar fail-safe N a aratat ca 937
de studii ar trebui sé fie adaugate pentru a anula efectul observat.

1.4.2.1. Analize de subgrup

in concordanti cu obiectivele noastre, au fost efectuate analize pe subgrupuri, mai ales in contextul
heterogenitétii ridicate. Acestea au evidentiat constant efecte semnificative ale variabilelor moderator, atét pentru
cele continue, cét si pentru cele categorice. Analizele moderatorilor au relevat mai multe tipare consecvente. In ceea
ce priveste tipul esantionului, populatiile clinice au prezentat, In general, asocieri mai puternice in domeniile
emotiilor si comportamentelor. Totusi, aceasta tendinta s-a inversat in domeniul simptomelor, unde esantioanele
non-clinice au avut o marime medie a efectului usor mai mare (r = .507) comparativ cu cele clinice (r = .458).
Statutul de student a moderat, de asemenea, semnificativ efectele in toate cele trei domenii. Studiile care au implicat
esantioane de studenti au raportat asocieri mai puternice intre plictiseald si corelatele negative decat cele care au
inclus non-studenti. De exemplu, in domeniul simptomelor clinice, marimea efectului medie in esantioanele de
studenti a fost r = .535, comparativ cu r = .337 in cazul non-studentilor.

1.5. Discutii

Rezultatele acestei meta-analize confirma o asociere consecventa si semnificativa intre plictiseald si
corelatele psihologice negative la adulti. Pe baza a 39 de studii si 56 de marimi ale efectului, plictiseala a fost



corelata pozitiv cu emotiile negative (r =.337), comportamentele dezadaptative (r = .293) si simptomele clinice (r =
A471), toate aceste asocieri fiind statistic semnificative. Legatura cea mai puternica s-a observat pentru simptomele
clinice, sugerand ca plictiseala poate juca un rol deosebit de important in dezvoltarea sau mentinerea suferintei
psihologice. Heterogenitatea substantiala intre studii a justificat realizarea analizelor de moderare, care au ajutat la
identificarea mai multor variabile explicative relevante.

Robustetea rezultatelor este sustinuta si de valorile ridicate ale fail-safe N si de un bias minim de publicare.
Procedurile trim-and-fill au sugerat, de fapt, ca efectele reale ar putea fi usor subestimate, in special in domeniile
comportamentelor dezadaptative si emotiilor negative. Heterogenitatea a fost ridicata in toate categoriile de corelate,
reflectdnd diversitatea metodologica, demografica si culturala a studiilor incluse. Aceasta variabilitate subliniaza, de
asemenea, generalizabilitatea si relevanta plictiselii ca construct psihologic in lumea reala.

Analizele de moderare au oferit si mai multe nuante. Instrumentul de masurare a fost un moderator semnificativ, in
special in domeniul emotiilor negative. Studiile care au utilizat Scala de Predispozitie la Plictiseald (BPS) au raportat
asocieri constant mai puternice decat cele care au folosit Scala de Susceptibilitate la Plictiseald (BSS). Aceste
rezultate sunt in concordanta cu ingrijorarile din literatura privind validitatea BPS ca masura purd a plictiselii ca
trasatura. Mai precis, existd dovezi in crestere cad BPS poate supraestima vulnerabilitatea emotionala din cauza
suprapunerii conceptuale cu alte constructe precum impulsivitatea, anhedonia si evitarea experientiala (Mercer-Lynn
et al., 2013; Zhang et al., 2015; Cai et al., 2022). De exemplu, cercetérile longitudinale au aratat ca doar 28% din
variatia scorurilor BPS reflecta efectiv plictiseala ca trasatura, restul fiind influentat de factori tranzitori ai starii sau
de erori de masurare (Gana et al., 2019). Aceasta sugereaza ca scorurile mari la BPS pot reflecta, in parte,
vulnerabilitati afective sau de autoreglare mai largi, nu doar plictiseala in sine, conform teoriilor care vad plictiseala
ca un mecanism de reglare (Danckert et al., 2018).

Tipul esantionului a influentat, de asemenea, marimea asocierilor. Desi esantioanele clinice si cele de
studenti au prezentat, in general, relatii mai puternice intre plictiseald si corelate decat grupurile non-clinice sau non-
studenti, efectul moderat a fost semnificativ doar in cazul emotiilor negative. Aceasta poate reflecta diferente in
capacitatea de reglare a emotiilor sau controlul motivational, studentii si populatiile clinice fiind poate mai expuse
constrangerilor de mediu (Tze, Daniels, Klassen, 2015; Pedrini & Meloni, 2024) sau instabilitatii emotionale (Lai et
al., 2022), ceea ce amplifica impactul plictiselii.

Interesant este ca varsta si sexul au aparut ca moderatori continui consecventi in toate domeniile
corelatelor. Participantii mai tineri au prezentat asocieri mai puternice intre plictiseala si corelatele negative -in
special comportamentele dezadaptative si simptomele -posibil din cauza strategiilor de coping mai putin dezvoltate
sau a unei reactivitati mai mari la constrangerile de mediu, ceea ce promoveaza impulsivitatea (Moynihan et al.,
2017). in contrast, esantioanele cu un procentaj mai mare de femei au aratat legaturi mai puternice intre plictiseala si
simptome, un tipar consistent cu diferentele de gen in simptomele internalizante si reglarea afectiva. Totusi, in
domeniul emotiilor, tiparul a fost inversat, sugerand ca sexul influenteaza relatia dintre plictiseald si emotii intr-un
mod complex, dependent de context. Aceste rezultate pot reflecta, de asemenea, diferentele cunoscute de gen in
predispozitia la plictiseald, barbatii avand adesea scoruri mai mari la plictiseala ca trasatura, iar femeile fiind
potential mai vulnerabile la consecintele emotionale ale acesteia (Studak & Workman, 2004; Vodanovich et al.,
2011).

Din punct de vedere teoretic, aceste rezultate intaresc viziunea asupra plictiselii ca o emotie psihologic
semnificativa si multifatetatd nu ca o experienta triviala sau pasiva. Plictiseala poate functiona ca un semnal de
avertizare precoce pentru detasare (Elpidorou, 2015), epuizare motivationalda (Wolff & Martarelli, 2020) sau nevoi
psihologice neimplinite (Van Tilburg & Igou, 2012). Asocierile semnificative din toate categoriile de corelate
sugereaza ca plictiseala ar trebui sa fie consideratd mai central in modelele de reglare emotionald, disfunctie
comportamentala si psihopatologie. in plus, trebuie sa luim in calcul ci atat plictiseala, cat si simptomele
tulburarilor psihologice sunt asociate cu lipsa de sens, unul dintre mecanismele posibile care explica rezultatele
noastre.

Practic, aceste constatari sugereaza ca evaluarea plictiselii ar putea fi o0 componenta util in screeningul
sanatatii mintale, in special In randul tinerilor, studentilor sau persoanelor cu impulsivitate ori tulburari afective.
Interventiile care dezvolta strategii de coping cu plictiseala -cum ar fi promovarea mindfulness-ului, reglarea
emotionald adaptativa sau activarea comportamentala -ar putea proteja indivizii de efectele adverse ale plictiselii.
Mai mult, in context clinic, plictiseala merita atentie nu doar ca simptom, ci si ca un potential contributor la
comorbiditate si recaderi, in special in tulburdrile caracterizate prin apatie, impulsivitate sau anhedonie.

Nu in ultimul rand, perioadele in care oamenii sunt predispusi la plictiseala, cum a fost pandemia, trebuie luate in
considerare cu atentie. Criza globald generata de pandemia COVID-19 a creat conditii fara precedent care pot fi

monotonia, perturbarea rutinei si accesul redus la activitati stimulatoare. Acesti factori de stres de mediu au putut



amplifica atat prevalenta, cat si impactul psihologic al plictiselii, intensificand posibil asocierea acesteia cu suferinta
emotionald, comportamentele dezadaptative si simptomele clinice.

1.1.1. Limitari

Desi are o serie de implicatii, aceasti meta-analiza prezinta cateva limitdri care trebuie recunoscute. in
primul rand, natura corelationala a datelor limiteaza inferentele cauzale. Desi plictiseala este puternic asociata cu
corelatele negative, nu putem determina daca aceasta actioneaza ca o cauza, o consecinta sau un corelat al
disfunctiei psihologice. In al doilea rand, meta-analiza s-a bazat in principal pe masuratori auto-raportate, care sunt
susceptibile la distorsiuni si pot confunda tendintele de tip trisitura cu reactiile de tip stare. In al treilea rand,
heterogenitatea a ramas moderata spre ridicata chiar si dupa analiza moderatorilor, ceea ce indica faptul ca variabile
neevaluate -cum ar fi contextul cultural, trasaturile de personalitate sau stresorii specifici -ar putea explica in
continuare variatia marimii efectului. In al patrulea rand, anumite analize de moderare (de exemplu, tipul scalei) au
fost limitate de numarul mic de studii care au folosit instrumente alternative (ex. MSBS, scale pentru plictiseala la
locul de muncd), impiedicand o evaluare mai cuprinzatoare, in special in cazul simptomelor psihopatologice, unde
corelatiile s-au dovedit a fi chiar mai mari. In final, datele demografice (cum ar fi distributia pe vérste si sexe) nu au
fost raportate consistent, ceea ce a redus puterea statistica a analizelor moderator si a introdus erori suplimentare in
concluziile noastre.

1.1.2. Directii viitoare

Cercetarile viitoare ar trebui sd urmareasca clarificarea mecanismelor cauzale care leaga plictiseala de
corelatele negative. O directie deosebit de interesantd ar fi descoperirea proceselor subiacente (cum ar fi tiparele de
gandire) din spatele emotiei de plictiseala. Proiectele longitudinale, precum si studiile experimentale care
manipuleaza nivelurile de plictiseald sau strategiile de coping (de exemplu, inducerea plictiselii, reevaluarea
cognitiva) sau analizele de moderare/mediere, ar putea ajuta la determinarea directionalitatii si la testarea
variabilelor care influenteaza sau cauzeaza asocierile dintre plictiseala si corelatele negative. Utilizarea evaluarii
ecologice momentane (EMA) ar fi de asemenea valoroasa, capturand fluctuatiile in timp real ale plictiselii si
consecintele sale psihologice imediate. Mai mult, o perfectionare suplimentara a instrumentelor de masurare a
plictiselii -in special pentru plictiseala de tip stare si expresiile contextuale specifice (de exemplu, mediile digitale) -
ar creste validitatea constructului si comparabilitatea intre studii.

1.6. Concluzie

In concluzie, aceastd meta-analizi demonstreaza ci plictiseala este un corelat consecvent si semnificativ al
suferintei emotionale, comportamentelor dezadaptative si simptomelor clinice. Efectele sale sunt mai pronuntate in
cazul persoanelor tinere, femeilor si studentilor, subliniind relevanta sa pentru sdnatatea mintala publica si practica
clinica. Mai degraba decat a fi ignorata ca o experienta benigna sau triviala, plictiseala merita o atentie serioasa ca
un posibil punct de sprijin pentru promovarea rezilientei psihologice, a strategiilor de coping adaptative si a sanatatii
mintale Tn general. Aceste constatari sugereaza ca plictiseala ar putea juca un rol valoros in conturarea strategiilor de
sdnatate mintald publicd, in special cele axate pe starea de bine a tinerilor, implicarea digitala si coeziunea
comunitara in medii tot mai fragmentate sau supra-stimulatoare. Totusi, aceste concluzii trebuie privite cu precautie,
dat fiind faptul ca o serie de limitari ale cercetarilor actuale sugereaza necesitatea unor investigatii suplimentare.
Directiile viitoare ar trebui sa dezviluie mai clar mecanismele din spatele plictiselii, sd analizeze in profunzime
asocierile dintre plictiseald si corelatele negative si sa le testeze in designuri experimentale.

Studiul 2. Harta proceselor cognitive in plictiseald: modele de mediere multipla

2.1. Introducere

Plictiseala este una dintre cele mai frecvente stari afective pe care o persoana le poate experimenta,
conform studiilor bazate pe esantionare a experientei (Chin et al., 2017; Goetz et al., 2014; Nett et al., 2011).
Aproape doua treimi din populatia generald (63%) raporteaza frecvent ca se simt plictisiti, iar peste 90% (in
special tinerii) au trait plictiseala la un moment dat (Chin et al., 2017; Yazzie-Mintz, 2007).



in ciuda frecventei ridicate, conceptul de plictiseala este destul de neglijat in cercetarea stiintifici. Mai
putin de un articol pe an a fost publicat despre plictiseald intre 1926 si 1981 (Smith, 1981), dar in ultima perioada
a castigat mai multd popularitate — doar in 2015 au fost publicate 326 de articole, o crestere de peste 3200%
(Martz et al., 2016). S-a argumentat ca cercetarea privind plictiseala se afla inca in stadii incipiente, fiind mai
preocupatd de definirea conceptului si de analiza diferentelor individuale decat de subiecte stringente, precum
rolul plictiselii in burnout, interventiile psihoterapeutice sau creativitate (Piotrowski, 2013).

Aceasta situatie poate fi ingrijoratoare, intrucat plictiseala ca trasatura este asociata pozitiv cu o serie de
emotii si comportamente negative. Categoria emotiilor include anxietatea (Fahlman et al., 2009), apatia,
vinovatia, furia si depresia (Vodanovich, 2003), iar cea a comportamentelor implicd mancatul compulsiv
(Havermans et al., 2015), condusul imprudent (Steinberger et al., 2016), simptomele de ADHD la adulti, probleme
de invatare, performanta scolara scazuta (Tze et al., 2016), dependenta de internet si jocuri (Chou et al., 2018),
consumul de alcool la varste fragede (Windle si Windle, 2018), performanta scazuta la locul de munca (Watt si
Hargis, 2010), utilizarea problematica a smartphone-ului (Elhai et al., 2017), phubbing-ul (Al-Saggafet al., 2019),
jocurile de noroc, consumul si abuzul de alcool si droguri, precum si adictia (LePera, 2011). Mai mult, unele
persoane preferd chiar sd experimenteze durere autoindusd (socuri electrice) decdt sd ramand in starea de
plictiseala (Nederkoorn et al., 2016). Este clar ca aceste asocieri nu implica o relatie de cauzalitate, dar simplul
fapt cad un numar atat de mare de corelatii sunt raportate in doua recenzii (Vodanovich, 2003; Vodanovich si Watt,
2016) ar trebui luat in serios. Prin urmare, sustinem ca este necesar sa investigdm In continuare plictiseala,
conexiunile sale si posibilii predictori si consecinte.

Desi ganditori din diverse epoci istorice (Heraclit, B. Pascal, A. Schopenhauer, L. Svendsen; vezi
Svendsen, 2005) au abordat plictiseala din perspective teologice, filozofice sau practice, oamenii de stiinta
contemporani utilizeaza definitii si metode stiintifice pentru a studia acest subiect complex. Asa cum indica
Piotrowski (2013), cercetarea despre plictiseala este inca in dezvoltare, iar conceptul nu beneficiaza de o definitie
unanim acceptata.

Intr-un amplu review, Vogel-Walcutt et al. (2012) analizeazi un numar mare de definitii, incercand sa
le categorizeze. Un prim grup de definitii considera plictiseala ca opusul starii de flux — o stare de motivatie
optima (Nakamura si Csikszentmihalyi, 2014) —, punand accentul pe nivelul scazut de activare si stimulare
suboptima sau (acutd) sub-stimulare (Mastro et al., 2002).

O alta categorie de definitii descrie plictiseala ca o emotie negativa: ,aversiva si contraproductiva”
(Green-Demers, 1997); ,,stare afectiva neplacuta si trecatoare” (Fisher, 1993). Bazate in mare parte pe metode de
evaluare auto-raportate, aceste definitii anticipeaza asocieri intre plictiseald si emotii negative, cum ar fi
disconfortul sau anxietatea — o directie de cercetare care a produs rezultate semnificative (Vodanovich si Watt,
2016).

Unii cercetdtori propun o definitie bidimensionald a plictiselii, in functie de calitatea acesteia si nivelul
de activare. In acest context, definitii precum ,,activare scazuti si nemultumire” (Azizi, 2009) sau ,,sub-stimulare,
activare scazuta si nemultumire” (Mikulas si Vodanovich, 1993) sunt exemple de integrare conceptuala.

Pornind de la ideea ca plictiseala implica mai mult decat o stare negativa si nivel scazut de activare
(Elpidorou, 2017), unii cercetatori au propus o definire a plictiselii in termeni de atentie: starea neplacuta care
apare atunci cand atentia nu poate fi angajatd eficient intr-o activitate satisficatoare, este concentrata asupra
acestei incapacitati, iar mediul este considerat responsabil pentru stare (Eastwood et al., 2012).

Alti cercetatori pun accentul pe natura adaptativa a emotiilor, iar lucrarile Iui Elpidorou (2014, 2015,
2017a, 2018) sunt deosebit de eficiente In prezentarea plictiselii ca un proces care contribuie la stare de bine,
promovand dezvoltarea personald si o viatd cu sens. Printr-o paraleld ingenioasa cu durerea, autorul se intreaba
cum ar arata lumea in absenta plictiselii (Elpidorou, 2015), argumenténd ca aceasta functioneaza ca un semnal de
alarma. Plictiseala avertizeaza individul ca activitatea prezentd (sau lipsa ei) nu oferd stimularea sau sensul
necesar ori asteptat. Asa cum absenta durerii nu inseamna absenta pericolului, absenta plictiselii nu protejeaza
oamenii de situatii plictisitoare, iar unii pot ajunge in contexte monotone, fara oportunitati de crestere sau interes.

Plictiseala in sine poate oferi atat un avertisment, cat si motivatia de a evita astfel de situatii, orientandu-
se spre activitati mai productive, stimulative si satisfacatoare. Totusi, plictiseala este departe de a fi o solutie
universald, dupa cum Elpidorou (2018) mentioneaza situatii in care aceasta este dezadaptativa, mai degraba decat
benefica. Printre aceste situatii se numara monotonia inerentd anumitor sarcini — cum ar fi statul la coada sau
blocajele in trafic — ori exemple de supra-stimulare daunatoare, cum sunt consumul de substante sau condusul
periculos (Dahlen et al., 2005).

Elpidorou (2018) admite ca plictiseala reprezintd o emotie puternica, capabild sa dezangajeze persoanele
din situatia curentd, transmitand ideea ca ar putea exista alternative si oferind motivatia de a le explora. Asadar, nu
plictiseala in sine este cea care aduce beneficii, ci gandurile pe care persoana le are despre plictiseald si despre



potentialele sale efecte s-ar putea dovedi pozitive. La fel ca orice instrument, plictiseala nu este utild prin ea insasi,
dar poate deveni valoroasa atunci cand este folosita corect si directionata spre auto-motivatie si experiente care sunt
congruente cu obiectivele personale.

In acest context, cercetdrile privind lipsa de sens ca o componenti a plictiselii merita mentionate. Lipsa de
sens si de provocare este consideratd o componentd-cheie atat in plictiseala stare (Chan et al., 2018; van Tilburg si
Igou, 2012, 2016), cat si in plictiseala ca trasaturd (Todman, 2003). Atunci cand plictiseala (si, implicit, lipsa de
sens) este ridicata, impulsivitatea poate creste, ca o incercare de a restabili sensul (Moynihan et al., 2017).

In mod similar, alte studii conceptualizeaza plictiseala ca o emotie (Darden, 1999; Pekrun et al., 2010) si o
prezinta drept un fenomen distinct fatd de alte experiente inrudite, precum apatia, anhedonia sau depresia (Goldberg
et al., 2011), dar si tristetea, furia, frustrarea, frica, dezgustul, rusinea, vinovatia, regretul sau dezamagirea (van
Tilburg si Igou, 2017). De asemenea, s-a propus existenta unei semnaturi fiziologice a plictiselii (Jang et al., 2015;
Merrifield si Danckert, 2014; Seo et al., 2019).

Tendinta spre plictiseala — sau plictiseala ca trasatura — reprezinta susceptibilitatea unei persoane de a simti
plictiseala frecvent si in diverse situatii si este de obicei masurata prin scale de auto-raportare (Vodanovich, 2004).
Existd diferente clare intre plictiseala stare si plictiseala ca trasatura, in ceea ce priveste durata, continuitatea,
susceptibilitatea la situatii si caracterul concret (Elpidorou, 2017). in timp ce plictiseala stare este considerati a avea
un caracter adaptativ, plictiseala ca trasatura este tocmai opusul. Numarul alarmant de studii care o leaga de o serie
de consecinte negative majore este motivul principal pentru care aceasta cercetare se concentreaza pe plictiseala ca
trasaturd.

Au fost incercate mai multe tehnici de reducere a plictiselii (Weinerman si Kenner, 2016), insa doar cateva
dintre ele s-au dovedit a fi eficiente. Acestea includ trdirea nostalgiei (van Tilburg et al., 2013), reinterpretarile
cognitive (Nett et al., 2011), addugarea de sens (van Tilburg si Igou, 2012) si utilizarea umorului (Loukidou et al.,
2009). Elementul comun al acestor strategii este mecanismul cognitiv al schimbarii.

in abordarea lor asupra emotiilor, teoriile din familia terapiei cognitiv-comportamentale (CBT) au in comun
importanta acordata cognitiei. Pornind de la observatiile lui Albert Ellis (Ellis, 1962; Ellis, 1995), care a remarcat
ca nu evenimentele externe provoaca emotiile, ci interpretarile asupra acestora, a fost dezvoltata terapia rational-
emotiv-comportamentald (REBT). Aceastd teorie CBT sustine ca consecintele emotionale, comportamentale sau
fiziologice (C) nu apar direct in urma interactiunii cu un eveniment intern sau extern (A — eveniment activator), ci
sunt rezultatul convingerilor evaluative (B) ale unei persoane legate de acel eveniment. Modelul ABC (Ellis, 1962;
Beck, 1976; David si Szentagotai, 2006) este utilizat ca un cadru pentru intreaga teorie. Acesta afirma ca evaluarea
— procesarea cognitiva a evenimentelor activatoare interne sau externe — este singurul element cauzal care conduce
la C (Ellis, 1962; Ellis si Dryden, 1997).

Conform aceleiasi teorii (Ellis, 1995), evaludrile pot fi rationale (de exemplu, flexibile, tolerante) sau
irationale (de exemplu, rigide, extreme). Cele din urma nu au suport logic, empiric si pragmatic si conduc la
consecinte emotionale disfunctionale si comportamente dezadaptative, in timp ce cele rationale sunt sustinute logic,
empiric si pragmatic si promoveaza o viatd sanatoasa, consecinte adaptative si emotii functionale.

Natura adaptativa a emotiilor este de asemenea subliniatd in cadrul teoretic REBT (David, 2003; Sporrle et
al., 2006), care leagad emotiile de obiective specifice sau de o idee general de scop. Emotiile functionale, spre
deosebire de cele disfunctionale, sunt raspunsuri mai adecvate la evenimentele vietii, permitand reactii
comportamentale adaptative, in timp ce contin abordari dezadaptative cu privire la un obiectiv. Emotiile negative
functionale aparute dupa o pierdere (de exemplu, tristetea, care oferda oportunitatea de a procesa pierderea si de a
primi sprijin emotional) sau Inaintea unui eveniment important (de exemplu, ingrijorarea, care ofera motivatia de a
verifica cu atentie aspectele importante) pregatesc individul si faciliteazad raspunsuri adecvate, spre deosebire de
alternativele lor. Emotiile disfunctionale in aceleasi contexte (de exemplu, depresia sau anxietatea) pot aduce
aceleasi beneficii, dar cu costuri mai mari In termeni de activare fiziologicd, incarcare cognitiva si intensitate a
trairilor negative.

Asa cum indica mai multe studii (Bench si Lench, 2013; Elpidorou, 2018), plictiseala poate fi vazuta ca o
emotie functionald in relatie cu obiectivele. Ea semnaleaza ca activitatea curentd (sau lipsa unei activitati) nu este
nici utild pe termen lung, nici suficient de satisfacatoare. Totusi, atunci cand plictiseala interfereaza cu activitatea
prezenta si afecteaza atingerea obiectivelor pe termen lung (de exemplu, plictiseala academica afectand performanta
scolard), apare prea frecvent sau in prea multe contexte, ea poate fi considerata o emotie disfunctionala.

Teoria contemporana REBT (David et al., 2009) specifica patru tipuri de convingeri evaluative irationale si patru
alternative rationale. Astfel, credintele absolutiste (DEM) reprezinta cognitiile evaluative irationale primare si reprezinta
formularea scopurilor intr-o maniera inflexibild, ca si cum acestea ,.trebuie” sa se intdmple (de exemplu, ,,Trebuie sa
reusesc”). Atunci cand un eveniment nu corespunde acestor cerinte absolutiste, apare un al doilea val de procesare
informationald — convingerile evaluative secundare. Acestea sunt catastrofarea (CAT — de exemplu, ,,Este cel mai rau



lucru care mi s-ar fi putut intimpla”), toleranta scazuta la frustrare (LFT — de exemplu, ,,Nu pot suporta aceasta situatie™)
si evaluarea globala (GE — de exemplu, in cazul autoevaludrilor: ,,Sunt o persoana rea si fard valoare”). Modelul
psihopatologic al REBT prezice ca, intr-o anumita situatie (A), reprezintd cognitiile evaluative irationale primare vor
declansa cognitii secundare irationale, generand raspunsuri emotionale sau comportamentale disfunctionale (C).

in opozitie, cognitia evaluativa primara rationala, gandirea preferentiald (PRE), permite mai multa flexibilitate si
este deschisa céatre alte rezultate, in ciuda eforturilor depuse (de exemplu, ,,Mi-as dori sa reusesc, dar nu este obligatoriu
sa reusesc”). In plus, evaluarea realisti a raului (REB — de exemplu, ,,Aceasta este o situatie rea, dar cu siguranti nu cea
mai rea”), toleranta crescuta la frustrare (HFT — de exemplu, ,,Aceasta situatie este foarte dificila si greu de suportat, dar o
pot suporta”) si acceptarea neconditionatda (UA — de exemplu, ,,Comportamentul ei este gresit, dar ea nu este mai putin
valoroasa decat o alta persoand”) completeaza tabloul cognitiilor evaluative secundare.

Cand, in aceeasi situatie, DEM este inlocuit cu PRE, modificarea influenteaza si cognitiile secundare, iar
consecintele emotionale/comportamentale se transforma intr-unele adaptative si functionale (David et al., 2009), asa cum
ar prezice modelul sanogenezei psihologice din REBT. Este important de mentionat ca simpla absenta a irationalitétii nu
echivaleazd neaparat cu prezenta rationalitatii. Desi legatura dintre cognitiile evaluative primare, secundare (B) si
consecintele emotionale (C) este in primul rand una teoretica, existd studii care incearca sa testeze modelele in contexte
variate, cu rezultate diverse, cum ar fi tulburarea de stres post-traumatic (PTSD; Hyland et al., 2014), anxietatea si depresia
(Oltean et al., 2017) si chiar fericirea si optimismul (Oltean et al., 2019). Dupa cum era de asteptat, modelul evidentiaza
configuratii distincte pentru corelatele investigate, sugerand modele specifice de interventie. in cazul PTSD, de exemplu,
teoria REBT a fost confirmata, intrucat DEM s-a dovedit a influenta grupurile de simptome PTSD (intruziuni, evitare,
disforie, hiperactivare), atat direct, cét si indirect, prin intermediul cognitiilor secundare (Hyland et al., 2014). Toate
rezultatele investigate au fost considerate consecinte (C) in cadrul modelului ABC.

Avand in vedere asocierile diverse si destul de frecvente dintre plictiseald si o serie de comportamente si emotii,
considerdm ca este momentul ca cercetarea in acest domeniu sd avanseze. Rolul plictiselii 1n aparitia si manifestarea
acestor corelate psihologice nu a fost explicat dincolo de natura sa corelationald, in ciuda nevoii tot mai mari. Tinand cont
de aceste aspecte, precum si de necesitatea de a testa in continuare cadrul teoretic REBT, consideram relevant sa examindm
mai in profunzime configuratia cognitiva a modelelor psihopatologiei si sanatatii psihologice in ceea ce priveste plictiseala
ca trasatura, ca un prim pas catre dezvoltarea unor strategii de interventie.

2.1.1. Prezentarea generala a studiului de fata

Aceasta lucrare 1si propune sd investigheze arhitectura cognitiva a plictiselii ca trasatura, testand atat modelul
psihopatologic, cat si modelul sanatitii psihologice din REBT. In aceste modele, cognitiile investigate joaca rolul de
convingeri/credinte (B), iar plictiseala este considerati o consecinta (C). In plus, studiul examineaz asocierea dintre
plictiseala ca trasaturd si problemele internalizante (anxietate, depresie) intr-un esantion romanesc. Acest ultim aspect
este valoros, mai ales deoarece majoritatea studiilor privind asocierile plictiselii au fost realizate in lumea occidentald sau
in Asia. Acest studiu se numara printre primele care investigheaza un esantion est-european.

Pe baza modelului psihopatologic REBT, ne asteptim ca DEM sa prezica direct si pozitiv cognitiile evaluative
secundare (CAT; LFT; GE) si ca LFT sa fie principalul predictor semnificativ al plictiselii ca trasatura in modelul
psihopatologic. Legatura dintre plictiseal si frustrare a fost deja investigata in contexte educationale (D’Mello et al., 2007,
D’Mello si Graesser, 2010), iar frustrarea a fost identificatd atat ca o consecintd, cat si ca un predictor al plictiselii.

Pe baza modelului sanatatii psihologice din REBT, ne asteptam ca PRE sa prezica direct si pozitiv cognitiile
evaluative secundare (REB; HFT; UA), iar HFT sa fie principalul predictor semnificativ al plictiselii ca trasatura in acest
model. Chiar daca un nivel scazut de irationalitate nu echivaleaza cu un nivel ridicat de rationalitate (David et al., 2009),
importanta tolerantei la frustrare din studiile anterioare (D’Mello et al., 2007; D’Mello si Graesser, 2010) ne asteptam sa
fie confirmata. Pe baza datelor din cercetarile anterioare, care au evidentiat o legdtura intre plictiseala ca trasatura si
simptomele de depresie si anxietate (Goldberg et al., 2011; Isacescu et al., 2017; LePera, 2011; Vodanovich, 2003;
Vodanovich si Watt, 2016), ne asteptam ca plictiseala ca trasatura sa fie asociata pozitiv si semnificativ cu simptomele de
depresie si anxietate.

2.2. Metoda

2.2.1. Instrumente

Nivelurile convingerilor rationale si irationale au fost masurate folosind Versiunea Abreviatd a Scalei de
Atitudini si Convingeri (ABS-2-AV; Hyland et al., 2013). Aceasta scald de autoevaluare de tip Likert are 24 de itemi,
masurand fiecare dintre cele opt convingeri evaluative rationale si irationale, in conformitate cu teoria REBT. Scorul
total este un compozit al fiecarui item, iar nivelurile de rationalitate si irationalitate, precum si scorurile pentru fiecare



subscala, sunt calculate separat. Coeficientul alpha Cronbach pentru aceasta cercetare a fost:a = .89 pentru scorul total,
o = .85 pentru PRE, a = .63 pentru REB, o = .63 pentru FT, a = .68 pentru UA, a. = .76 pentru DEM, a = .76 pentru
LFT, o = .78 pentru CAT, o = .82 pentru GE, o = .84 pentru subscala rationalitatii, o = .77 pentru subscala
irationalitatii.

Simptomele de depresie au fost analizate utilizand Inventarul de Depresie Beck II (BDI-II; Beck et al., 1996).
Aceasta scald contine 21 de itemi de autoevaluare, care masoara severitatea simptomelor depresive. Fiecare item
corespunde unui simptom si este evaluat de la 0 (absent) la 3 (foarte sever). Scorul poate varia intre 0 si 63, un scor
de aproximativ 20 indicand depresie moderata, iar un scor peste 29 fiind considerat ridicat. Coeficientul alpha
Cronbach in aceasta cercetare a fost o = .92.

Nivelurile de anxietate stare si trasatura au fost masurate folosind Inventarul de Anxietate — Stare si Trasatura
(STALI Spielberger et al., 1970). Aceasta scala de autoevaluare de tip Likert contine 40 de itemi, jumatate masurand
anxietatea stare (X1) si cealaltd jumatate evaluand anxietatea trasatura (X2). Fiecare item este evaluat de la 1 (deloc)
la 4 (foarte mult), incluzand itemi cu scor inversat. Scorurile sunt raportate pentru fiecare subscala si pot varia intre
20 si 80. Un scor in jur de 40 poate indica simptome cu relevanta clinica. Coeficientul alpha Cronbach in acest studiu
a fost a = .94 pentru X1 si a = .92 pentru X2.

Pentru a masura nivelul de plictiseald ca trasatura, am utilizat Scala de Predispozitie la Plictiseald (BPS;
Farmer si Sundberg, 1986). Aceasta scald de autoevaluare contine 28 de itemi, evaluand predispozitia la plictiseala.
Desi versiunea originala utiliza rdspunsuri dicotomice (da/nu), in prezent este utilizata sub forma de scala Likert de la
1 (dezacord total) la 7 (acord total). Scorurile pot varia Intre 28 si 196, un scor mai mare indicand o predispozitie mai
mare catre plictiseala. Coeficientul alpha Cronbach pentru aceasta cercetare a fost o = .88.

2.2. Participanti si procedura

O analizad a priori realizata cu ajutorul programului G*Power (Faul et al., 2007) a indicat ca este necesara o
dimensiune a esantionului de cel putin 191 de participanti pentru a evidentia un efect de dimensiune mica (f*=.1, a =
.05, 1-p = 0.95). Prin urmare, esantionul a fost format din 232 de participanti (84,05% femei), cu o varstd medie de
24,03 ani (SD = 6,97; interval 18—66), care s-au Inscris online. Acestia au accesat un link afisat pe un afis al studiului
distribuit pe o platforma de socializare, au semnat consimtamantul informat si au completat chestionarele. Dupa
trimiterea raspunsurilor, participantilor li s-a reamint de politica de confidentialitate si de adresa de e-mail pe care o
puteau folosi pentru a revendica recompensele si pentru intrebari suplimentare. Participantilor li s-a oferit interpretarea
rezultatelor, iar studentii la psihologie au putut opta pentru obtinerea a cinci ore de practica.

Pentru testarea primelor doud ipoteze a priori, s-a utilizat un model de mediere multipla (Hayes, 2009).
Extensia PROCESS (Hayes, 2012) a fost adaugata in programul SPSS 20 special pentru acest scop. Acest tip de
analiza a permis utilizarea mai multor mediatori, iar rezultatele au indicat impactul fiecarui mediator asupra variabilei
criteriu, controlandu-se efectele celorlalte. Un astfel de model a inclus si covariate, iar efectul a fost considerat
semnificativ daca intervalul de incredere de 95% nu continea valoarea 0. Prin urmare, modelul de mediere a permis
calcularea asocierii dintre variabile, controland efectele indirecte.

A fost utilizat modelul 4, care permite ca efectul de mediere Intre doud variabile X si Y sé fie realizat prin
pana la 10 variabile mediatoare. Astfel, cele trei cognitii evaluative secundare au fost considerate mediatori, cognitia
evaluativa primara a fost predictorul, iar nivelul de plictiseala ca trasatura a fost variabila criteriu. Aceastd metoda a
fost selectata deoarece permite evidentierea atat a efectului direct al cognitiei evaluative primare asupra nivelului de
plictiseala, cat si a celui indirect, prin cele trei cognitii evaluative secundare (mediatori). Au fost realizate doua analize
separate, corespunzatoare modelului psihopatologic si modelului sanatatii psihologice REBT. Celelalte doua ipoteze
a priori au fost abordate prin trei corelatii Pearson separate, intre nivelurile de plictiseald ca trasdtura si simptomele
de depresie, respectiv nivelurile de anxietate stare si trasatura.

2.3. Rezultate

Conform datelor descriptive, nivelurile medii raportate pentru plictiseala ca trasatura si pentru cognitiile
rationale si irationale sunt moderate; nivelurile pentru anxietatea stare si trasatura sunt destul de ridicate (ambele
medii sunt peste pragul de referintd), in timp ce nivelul simptomelor depresive este scazut spre moderat. Nu s-au
gasit diferente semnificative de gen in ceea ce priveste nivelurile de cognitii, plictiseald sau anxietate.

Pentru a testa modelul de psihopatologie REBT, componentele au fost introduse intr-un model de mediere,
cu scorul subscalei DEM ca predictor, scorul BPS ca variabila dependenta (Y), iar scorurile subscalelor CAT, LFT
si GE drept cei trei mediatori multipli. Coeficientii au fost semnificativi pentru legatura dintre DEM si CAT (b =
A47;p<.01[.321a.62]), DEM si LFT (b =.67; p <.01 [.53 la .80]), precum si DEM si GE (b=.17; p <.01 [.04 la
.29)). Pentru predictia scorului de plictiseald, coeficientii nu au fost semnificativi statistic pentru DEM (b = —1.13;



p=.78[-2.38 1a.13]) sau CAT (b= 1.00; p = .68 [-.78 1a 2.09]). Totusi, au fost semnificativi pentru LFT (b =2.34;
p <.01[.991a3.27]) si GE (b =2.08; p < .01 [.84 la 3.31]) ca predictori ai scorului BPS. Astfel, efectul direct al
cognitiilor evaluative primare (X) asupra variabilei Y (plictiseala-trasaturda) nu este semnificativ, in timp ce efectul
indirect este semnificativ, cu o valoare de .25 [.15 1a .35].

Componentele modelului sanatatii psihologice au fost, de asemenea, introduse intr-o analizd de mediere.
Variabila X a fost scorul subscalei PRE (cognitii evaluative rationale primare) din ABS-2-AV, Y a fost scorul BPS,
iar cei trei mediatori au fost scorurile subscalelor REB, HFT si UA. Coeficientii au fost semnificativi pentru
legaturile dintre PRE si REB (b = .42; p <.01 [.33 1a .51]), HFT (b = .40; p < .01, interval [.30 la .50]) si UA (b =
.33; p <.01, interval [.16 la .35]). Mai mult, scorul de plictiseald a fost prezis negativ de HFT, cu un coeficient de b
=-1.66 (p <.02 [-3.07 la —23]).

Ceilalti coeficienti nu au fost semnificativi: PRE (b =—-.41; p=.49 [-1.59 1a .76]), REB (b =-1.58; p= .51
[-.316 la .01]) si UA (b =—-.96; p = .17 [-2.33 la .42]). Prin urmare, efectul direct al PRE nu este semnificativ, in
timp ce efectul indirect este semnificativ, cu o valoare de —66 [-1.39 la —.04]. Este de mentionat ca efectele
semnificative sunt in concordantd cu modelul REBT, atat in cazul cognitiilor evaluative rationale, cat si irationale,
primare si, respectiv, secundare.

Celelalte doua ipoteze formulate a priori au fost confirmate, intrucat plictiseala-trasatura a avut o corelatie
de r=.62 (p <.01) cu simptomele depresive, r = .58 (p < .01) cu anxietatea stare si r = .67 (p < .01) cu anxietatea
trasatura. Prin urmare, plictiseala-trasatura este asociata puternic, semnificativ si pozitiv cu simptomele de depresie,
anxietatea stare si trasatura.

2.4. Discutii

Acest studiu a avut ca scop imbogétirea unui subiect aflat in continua dezvoltare in cadrul cercetarilor
psihologice: plictiseala. Deoarece acest concept a fost analizat in relatie cu problemele de internalizare si de
externalizare si a fost definit ca o emotie, un pas important a fost conectarea sa la teoria REBT, deschizand astfel
noi perspective de abordare a plictiselii, a diminudrii sau prevenirii acesteia. Conexiunile semnificative dintre
plictiseald, anxietate si depresie, identificate din nou in acest studiu, pot fi interpretate drept semnale de avertizare,
subliniind responsabilitatea si grija pe care acest domeniu le-ar putea necesita, intrucat s-ar putea dovedi deosebit de
relevant in viitorul apropiat.

Desi ipotezele a priori au fost confirmate doar partial, implicatiile teoretice si practice ale acestei cercetari
ar putea fi valoroase. Din céte cunoastem, acesta este primul studiu care investigheaza structura proceselor cognitive
REBT specifice plictiselii. in timp ce legitura dintre plictiseala si frustrare (ca stare cognitiv-afectiva observati) a
fost deja abordata 1n cadrul unui alt cadru psihologic (D’Mello et al., 2007; D’Mello si Graesser, 2010), acest studiu
a incercat s abordeze plictiseala ca emotie si si analizeze cognitiile sale subiacente. In timp ce rolul important al
LFT a fost confirmat in modelul psihopatologic al plictiselii ca trasatura, rolul HFT a fost evidentiat in modelul
sanatatii psihologice. HFT ar putea reprezenta un factor de rezilienta in fata posibilelor consecinte negative si
disfunctionale ale plictiselii, iar LFT s-ar putea evidentia drept o vulnerabilitate.

Mai multe definitii ale plictiselii (Eastwood et al., 2012; Vogel-Walcutt et al., 2012) subliniaza faptul ca
individul plictisit invinuieste mediul pentru lipsa de stimulare relevanta. Prin urmare, rolul tolerantei la frustrare in
plictiseala are sens, insa aparitia cognitiei GE este mai dificil de integrat in conceptualizarile anterioare. Daca GE,
ca o cognitie evaluativa mediatoare intre DEM si plictiseald, ar putea insemna ca individul se invinovateste pe sine,
da vina pe ceilalti sau pe viatd in general, rimane momentan neclar. Studii viitoare ar trebui sa investigheze acest
aspect.

Asocierile puternice dintre plictiseala ca trasdturd si simptomele de depresie, respectiv anxietate, oferad
dovezi ca legatura dintre plictiseala si problemele de internalizare nu este doar o problema specifica lumii occidentale
(Martz et al., 2016). In consecinti, ,,alarma ticutd” a plictiselii trebuie luatd in serios, cu alocarea de resurse
suplimentare pentru cercetarea in acest domeniu.

Identificarea LFT si GE ca fiind cognitii evaluative asociate pozitiv cu plictiseala ca trasatura, precum si
identificarea HFT ca fiind asociata negativ cu aceasta, ar putea indica directia pentru dezvoltarea unor interventii de
reducere, prevenire sau gestionare eficienta a plictiselii. Considerdam ca abordarea plictiselii prin prisma CBT/REBT
ar putea duce la rezultate consecvente cu traditia acestui tip de interventie, mai ales avand in vedere ca niciun context
sau activitate nu este intrinsec plictisitor/-oare.

Evaluarea plictiselii 1n studii viitoare, atit inainte, cat si dupa interventii, precum si dezvoltarea si testarea
unor programe de preventie pentru persoanele care lucreaza In medii monotone, in scoli sau alte organizatii,
reprezinta pasi indrazneti, dar importanti. Astfel de interventii nu doar ca pot preveni plictiseala, dar, asa cum arata



unele studii (Caserta et al., 2010; Popa si Predatu, 2019), un stil de gandire rationala ar putea oferi chiar si o protectie
suplimentard impotriva evenimentelor negative si stresante din viatd (proceduri medicale, schimbari la locul de
muncd, pierderi personale). Asa cum sugereaza studiul de fata, astfel de demersuri ar trebui sd acorde o atentie
deosebitd rolului HFT si GE, predictori negativi semnificativi ai plictiselii.

2.3.1. Limitari

Aceasta cercetare se bazeazad pe chestionare completate online, utilizdnd instrumente de tip auto-raportare.
Influentele erorilor nesistematice, precum subiectivitatea, dorinta de a crea o impresie favorabila (social desirability)
sau dispozitiile afective de moment nu pot fi complet excluse. Desi oferd anumite avantaje valoroase, natura online a
studiului a facut imposibild includerea persoanelor care nu folosesc platforme sociale, iar lipsa unor criterii de
excludere, altele decat varsta minima de 18 ani, ar fi putut conduce la o subestimare sau supraestimare a nivelului de
plictiseala ca trasatura in populatie. Echipa de cercetare nu a controlat pentru nivelurile de furie, impulsivitate si
cautare de senzatii, care sunt cunoscute ca avand o legatura cu plictiseala (Dahlen et al., 2004). Procentul ridicat de
participante de gen feminin din esantionul nostru ar putea explica lipsa diferentelor de gen, in contrast cu alte studii
(Dahlen, 2005; Isacescu et al., 2017; Sundberg et al., 1991).

Asa cum indica David et al. (2019), mai multe instrumente utilizate frecvent in CBT sunt afectate de
contaminarea cu itemi care masoara distresul. Acest lucru ar putea fi problematic intr-o cercetare in care nivelul
cognitiilor este de interes principal. Chiar si scala ABS-2-AV, pe care am folosit-o, pare a fi afectatd de factori
contextuali (Hyland et al., 2014). Exista anumite probleme asociate cu masurarea convingerilor in cadrul REBT,
indiferent de scala utilizata (Hyland et al., 2017). Am iIncercat sa utilizim un instrument care sa permita un nivel
redus de contaminare cu distres si factori contextuali, mentinand in acelasi timp un numar rezonabil de itemi — o
scald prea lunga ar fi putut reduce sansele noastre de a obtine esantionul necesar. Mai mult, avand in vedere ca ABS-
2-AV a fost utilizatd constant in studii similare privind PTSD (Hyland et al., 2014), anxietatea si depresia (Oltean et
al., 2017) sau singuratatea (Hyland et al., 2019), am optat pentru utilizarea acesteia, in ciuda limitarilor documentate
(DiGiuseppe et al., 2020; Hyland et al., 2017). Cu toate acestea, studiile viitoare ar trebui sa adopte masuratori
diferite ale (i)rationalitatii, pentru a reduce potentialele erori asociate acestui instrument specific.

in plus, modelul ABC (Ellis, 1962; Ellis si Dryden, 1997) presupune existenta unui eveniment activator
pentru a evidentia cognitiile subiacente anumitor rezultate comportamentale sau emotionale. Natura acestui studiu
nu a permis controlul evenimentelor activatoare, si nici nu le-a inregistrat. Este posibil ca anumite convingeri sa nu
fi fost active in cazul unor participanti. Aceasta limitare importanta ar putea fi abordata prin realizarea unui studiu in
care conditiile de testare si nivelurile de plictiseald stare sa fie mentinute constante.

Plictiseala se evidentiaza drept un concept asociat cu emotii disfunctionale si comportamente
dezadaptative, dar si ca o emotie utild. Desi conexiunile cauzale nu au fost subliniate, relevanta plictiselii in
contextul sanatatii mintale este aproape incontestabila. Atat plictiseala stare, cat si cea ca trasatura raman subiecte de
interes pentru cercetdri stiintifice viitoare, care ar putea clarifica in continuare influenta, procesele subiacente si
consecintele acestora.

Studiul 3A. Copingul cu Plictiseala ca Mediator al Relatiei dintre Plictiseala ca Stare si Emotii: o Abordare
Longitudinali cu Ecuatii Structurale Multilevel

3.1. Introducere

Plictiseala este o experientd umana comuna, iar interesul stiintific pentru acest subiect a crescut considerabil, mai
ales dupa pandemia de COVID-19 (Gu et al., 2023). Cu toate acestea, psihologia nu dispune inca de o definitie sau o
intelegere unificata a plictiselii. Unii cercetatori o definesc ca trasatura (Farmer & Sundberg, 1986), in timp ce altii o
considera o stare afectiva sau o emotie (Darden, 1999; van Tilburg & Igou, 2016). Totodata, unii subliniaza diferite
aspecte-cheie ale plictiselii. Ratacirea gandurilor, esecul atentiei (Danckert & Merrifield, 2018; Hunter & Eastwood,
2018), lipsa de sens (van Tilburg & Igou, 2012) sau chiar semnaturi fiziologice (Jang et al., 2015; Seo et al., 2019)
sunt aduse in discutie de diverse definitii ale conceptului, evidentiind versatilitatea si ubicuitatea acestuia.

Reflectand varietatea de perspective asupra plictiselii, si numarul instrumentelor de autoevaluare care o masoara
este in crestere (Vodanovich, 2003; Vodanovich & Watt, 2016), scotand 1n evidenta diferite fatete ale experientei
(Goetz et al., 2014; Raffaelli et al., 2018). Aceste fatete includ valenta (ex. pozitiva sau negativa), nivelul de activare



(ex. ridicat, scazut), tipul (ex. plictiseald reactiva, de cautare, de calibrare, apaticd) si contextul (ex. plictiseala
academica, la locul de munca, in relatii sau in timpul liber).

Plictiseala a fost larg asociatd cu emotii negative, precum depresia (German & Latkin, 2012; Lee & Zelman,
2019), furia (Cao & An, 2020), anxietatea (Chao, 2020; Milea et al., 2021) si stresul (Lee & Zelman, 2019). De
asemenea, ea a fost corelatd cu diverse comportamente negative, precum condusul riscant si utilizarea telefonului
mobil in timpul sofatului (Oxtoby et al., 2019), consumul de alcool (Krotava & Todman, 2014) sau binge drinking-ul
(Biolcati et al., 2016), jocurile de noroc riscante (Kili¢ et al., 2020), utilizarea problematicd a mediilor digitale
(Camerini et al., 2023), agresivitatea (Cao & An, 2020), cresterea utilizarii smartphone-ului (Wolniewicz et al., 2020),
comportamente de risc pentru HIV (German & Latkin, 2012), méancatul excesiv (Moynihan et al., 2015) si chiar
suicidul (Yeung et al., 2024). In plus, plictiseala este asociati cu lipsa autocontrolului (Boylan et al., 2021),
impulsivitatea (Cao & An, 2020), motivatia academica redusa (Tze et al., 2016) si ruminatie (Waterschoot et al.,
2021).

Desi, dupa cum reiese din cele de mai sus, asocierea dintre plictiseala si corelate psihologice negative este bine
documentata si replicatd in multiple studii, este important de mentionat ca plictiseala stare nu apare intotdeauna in
situatii monotone si nici nu afecteaza pe toatd lumea expusa la monotonie (Shakelton, 1981; Wilson et al., 2014; Geana
etal., 2016). De exemplu, locurile de munca extrem de monotone, precum cele din controlul calitatii sau sarcinile care
necesitd vigilenta constantd, nu duc neaparat la plictiseala (Loukidou et al., 2009). Asa cum s-a demonstrat intr-un
studiu anterior (Milea et al., 2021), niciun context nu este in sine plictisitor; mai degraba, modul in care individul
proceseaza cognitiv experienta determind daca aceasta este perceputa ca plictisitoare.

Prin urmare, plictiseala nu este radacina tuturor relelor (Bieleke et al., 2024). Cu toate acestea, persoanele pot
face fatd acesteia In moduri adaptative sau dezadaptative, in functie de strategiile de coping pe care le folosesc. Acest
aspect este deosebit de important deoarece strategiile de coping pentru plictiseald pot fi invatate, oferind indivizilor
un control mai mare asupra raspunsurilor lor emotionale. Mai mult, plictiseala nu este in intregime daunatoare, intrucat
poate actiona ca un semnal (Westgate, 2020), indicand daca nivelul de implicare in sarcina actuala si semnificatia
acesteia se aliniaza cu asteptarile si cu standardele de performanta dorite.

Alti autori (Elpidorou, 2015) traseaza chiar un paralelism intre durere si plictiseald, ambele fiind experiente
negative si indezirabile, dar totodatd profund adaptative. Asa cum durerea poate semnala o problema de sanatate,
plictiseala poate semnala o lips de stimulare adecvatd sau o absenti a semnificatiei in mediul actual. in astfel de
cazuri, plictiseala stare actioneaza ca o fortd motivationald, oferind energie pentru a urmari noi obiective (Bench &
Lench, 2013): fie mai semnificative, fie mai adecvat stimulative. Potrivit unor autori contemporani (Wolf et al., 2024;
Agrawal et al., 2022; Danckert, 2019; Gomez-Ramirez & Costa, 2017), plictiseala are o functie evolutiva, stimuland
explorarea mediului. Acest fenomen poate determina o persoand plictisitd sa adopte raspunsuri adaptative sau
dezadaptative in cautarea unei stimuldri sau semnificatii adecvate, proces cunoscut sub denumirea de explorare
nedirectionata (Wolf et al., 2024). Este ,,nedirectionatd” deoarece persoana se dezangajeaza de la mediul plictisitor si
incepe sa caute alternative care ar putea fi mai semnificative sau mai captivante.

Explorand ceea ce se cunoaste si ceea ce este inca necunoscut despre plictiseala (Raffaelli et al., 2018), nivelul
de stimulare, perceptia timpului si sentimentul de agentie au fost identificate ca fiind corelate constante ale acesteia.
Mai mult, afectul negativ a fost asociat in mod constant cu plictiseala si, desi diferite definitii o considera o experienta
negativa (Vodanovich et al., 2003), putine studii au investigat daca plictiseala este legata si de emotii sau experiente
pozitive. Din cate cunoastem, niciun studiu nu a explorat structura multilevel a acestei relatii. Acest aspect este
important deoarece fluctuatiile in plictiseald ar putea prezice modificari in alte emotii si chiar in tendintele
comportamentale. De asemenea, o astfel de abordare ar putea oferi o intelegere mai profunda asupra influentei
plictiselii, atat la nivel vizibil (intre indivizi), cat si la nivel individual (in interiorul unei persoane).

Desi este deja bine cunoscut faptul cd monotonia, in sine, nu echivaleaza cu plictiseala, asocierile dintre plictiseala
si corelate negative raman constante si robuste. Teoria nepotrivirii (mismatch theory — Raffaelli et al., 2018) sustine
ca plictiseala apare atunci cand exista o discrepantd intre nivelul de provocare asteptat sau dorit si realitate, atat sub-
stimularea, cat si supra-stimularea contribuind la aparitia acesteia. Cercetarea de fatd a fost realizatd in timpul
pandemiei de COVID-19, perioada in care carantina si izolarea au dus probabil la o reducere a stimularii externe si la
cresterea constrangerilor (Daschmann et al., 2011), creand astfel conditii favorabile aparitiei plictiselii si emotiilor
negative.

Acest studiu longitudinal si-a propus sa investigheze relatia dintre plictiseala stare si emotiile negative, atat la
nivel intre-subiecti, cat si intra-subiect, in trei momente diferite in timp. Mai exact, am examinat daca persoanele cu
niveluri mai ridicate, in general, de plictiseala stare, au raportat si niveluri mai ridicate de emotii negative (efect intre-
subiecti) si daca modificarile plictiselii stare in interiorul fiecarui individ, in timp, s-au asociat cu modificari simultane
in emotiile negative (efect intra-subiect). De asemenea, am testat rolul mediator al copingului fatd de plictiseald in
aceste relatii. Am emis ipoteza cd strategiile de coping cu plictiseala ar media relatia dintre plictiseala si emotiile



negative la toate cele trei momente de masurare si ca atat efectele intre-subiecti, cat si cele intra-subiect ale plictiselii
se vor reflecta In nivelurile de emotii negative.

3.2. Metodologie

3.2.1. Participanti

Dimensiunea totala a esantionului a fost de N=393 participanti (91,1% femei), cu o varstd medie de 25,48
ani (SD=38,58), variind intre 18 si 60 de ani, in prima etapa de colectare a datelor. Dintre acestia, 299 au participat si
la a doua etapd, iar 264 au continuat pani la a treia. In ceea ce priveste nivelul de educatie, 15 participanti (3,81%)
finalizaserd invatamantul primar, 228 participanti (57,98%) invatamantul secundar, 7 participanti (1,78%) aveau
studii postliceale, 75 participanti (19,05%) detineau o diploma de licenta, 62 participanti (15,77%) aveau studii de
masterat, iar 6 participanti (1,52%) detineau un doctorat.

Participantii s-au inregistrat printr-un link online distribuit pe retelele de socializare, unde au completat
consimtdmantul informat si primele scale. Participantii care si-au exprimat dorinta prin e-mail au primit o
interpretare succintd a rezultatelor lor, iar studentii la psihologie au avut posibilitatea de a primi ore de practica.

3.2.2. Instrumente

Plictiseala-stare a fost masurata folosind forma scurtd a Scalei Multidimensionale de Plictiseala-Stare
(MSBS-SF; Hunter et al., 2015). Aceasta este o scala de autoevaluare cu 8 itemi, de tip Likert, derivata din
versiunea extinsa cu 29 de itemi a Scalei Multidimensionale de Plictiseald-Stare (MSBS; Fahlman et al., 2013), un
instrument validat pentru evaluarea plictiselii-stare. Raspunsurile sunt notate de la 1 (total dezacord) la 7 (total
acord), scorurile mai mari indicand niveluri mai ridicate de plictiseald-stare. Coeficientul alpha Cronbach pentru
aceasta cercetare a fost o = .90 pentru momentul 1, o = .89 pentru momentul 2 si o = .91 pentru momentul 3.

Emotiile pozitive si negative au fost evaluate cu Profilul Distresului Afectiv (PDA; Opris & Macavei,
2007), o scala de autoevaluare cu 39 de itemi. Cei 39 de itemi sunt adjective care descriu emotii, fie pozitive (13
adjective), fie negative (12 din domeniul ,,teama-anxietate” si 14 din domeniul , tristete-depresie”). PDA masoara
frecventa emotiilor pozitive si negative resimtite in ultimele doua saptamani pe o scala de tip Likert de 1a 1 (deloc)
la 5 (foarte mult). Pentru acest studiu, scala a fost adaptata pentru a intreba participantii daca au simtit acele emotii
in ultima saptdmana. Coeficientul alpha Cronbach a fost o = .94 pentru momentul 1, a = .95 pentru momentul 2 si o
= .96 pentru momentul 3 in cazul emotiilor pozitive, si a = .97 pentru toate cele trei momente in cazul emotiilor
negative.

in final, a fost utilizata Scala de Coping cu Plictiseala (BCS; Hamilton et al., 1984). Aceasti scald cu 10
itemi utilizeaza alegeri fortate pentru a evalua abilitatea generald de a face fatd plictiselii. Participantii trebuie sa
aleagd intre doua afirmatii, care masoara abilitatea de coping fie in contextul muncii/scolii, fie acasd. Un scor mai
mare indicd o predispozitie mai ridicata de a restructura perceptiile proprii in momentele de plictiseald. Coeficientul
alpha Cronbach a fost o = .67 pentru momentul 1, a = .70 pentru momentul 2 si o = .76 pentru momentul 3.

3.2.3. Procedura

Viza etici a fost obtinuta din partea comisiei de eticd a institutiei de care autorii apartin. Cercetarea a fost
desfasurata online in timpul primei perioade de carantina din cadrul pandemiei de COVID-19, intre martie si iunie
2020. Participantii inscrisi printr-un link distribuit pe diverse platforme de socializare si grupuri studentesti au primit
ulterior scalele prin e-mail sub forma unui nou link. Acesta continea si consimtdmantul informat, precum si
conditiile participarii (ex. cerinte si recompense) pentru cercetarea despre emotii. Cei care nu au raspuns in termen
de 24 de ore au primit un mesaj de reamintire prin SMS. Dupa completarea setului de scale, participantilor li se afisa
un mesaj de multumire si erau informati cu privire la data primirii urmatorului e-mail, de regula la o sdptdmana
distanta. Datele fiecarui participant au fost colectate n trei etape, fiecare la o sdptamana diferenta.

3.2.4. Analiza datelor

Toate analizele au fost realizate folosind software-ul R prin interfata RStudio (Posit team, 2023). Mai intai,
am explorat datele pentru a verifica daca scorurile se incadreaza in intervalul acceptabil si pentru a identifica
eventuale erori de scorare. Apoi, am evaluat presupunerile de normalitate univariatd si multivariatad. Normalitatea
univariata a fost testata prin coeficientii de asimetrie (skewness) si aplatisare (kurtosis), in timp ce normalitatea
multivariata a fost evaluatd cu ajutorul testului Henze-Zirkler (Henze & Zirkler, 1990). Valori intre -2 si +2 pentru
asimetrie si aplatisare (Hahs-Vaughn, 2016), alaturi de un rezultat nesemnificativ la testul Henze-Zirkler, ar sustine
asumptiile de normalitate. in cele din urma, am examinat procentul de date lipsa la cele trei momente temporale si
am calculat coeficientul de corelatie intracluster (ICC).



Pentru a testa ipotezele noastre, am specificat si testat un model de mediere pe doua niveluri folosind
Modelarea Structuralda Multilevel. Mai precis, am specificat un model de tip 2-2-2, in care relatiile de la ambele
niveluri (nivelul 1 si nivelul 2) au fost estimate simultan (MacKinnon & Valente, 2014). Nivelul 1 (intra-subiecti)
evalueaza daca variabilele se modifica Impreuna. O relatie semnificativa la acest nivel ar indica faptul ca cele doua
variabile cresc sau scad simultan. La Nivelul 2 (inter-subiecti), o relatie semnificativa ar sugera cd persoanele care,
in general, au niveluri mai ridicate de plictiseala-stare, au si niveluri mai ridicate de emotii negative. Astfel, Nivelul
1 descrie variatiile de la moment la moment in cazul indivizilor, in timp ce Nivelul 2 indicé o relatie mai stabild intre
variabile, intre indivizi. Modelele au fost estimate folosind pachetul R ,,]Javaan” (Rosseel, 2024). Am utilizat
Maximum Likelihood Robust (MLR) ca estimator, iar datele lipsa au fost tratate prin metoda Full Information
Maximum Likelihood (Schminkey et al., 2016).

3.3. Rezultate

3.3.1. Analize preliminare

Toate valorile s-au Incadrat in intervalele acceptabile. Procentul de date lipsa a fost de 0% la T1, 24% la T2
si 33% la T3. Asumptia de normalitate univariata a fost confirmata, deoarece valorile pentru asimetrie (skewness) si
aplatizare (kurtosis) s-au incadrat in limitele acceptabile. Mai precis, asimetria a variat intre -0.44 (Coping cu
plictiseala la T3) si 1.02 (Emotii negative la T2). Aplatizarea a variat intre -0.99 si 0.42 (Emotii negative la T2).
Testul Henze-Zirkler a fost semnificativ (H-Z = 1.00, p <.001), indicand cd asumptia de normalitate multivariata nu
a fost sustinuta. In ceea ce priveste coeficientul de corelatie intracluster (ICC), acesta a variat intre p = .43 si p = .52
(plictiseala-stare). Aceasta sugereaza ca intre 43% si 52% din varianta datelor este explicatd de diferentele dintre
persoane, in timp ce 57% pana la 58% este explicata de variatiile din interiorul fiecérui individ, de-a lungul celor trei
momente de masurare. Prin urmare, avem un nivel substantial de variatie atat intre indivizi, cat si in cadrul
indivizilor, ceea ce sustine utilizarea modelarii structurale multilevel.

3.3.2. Modelul 1: De la plictiseala-stare la emotiile negative prin copingul cu plictiseala

La nivelul I (intra-subiecti), am identificat o cale negativa semnificativa de la plictiseala-stare la copingul
cu plictiseala (B =-0.44, p <.001) si o cale pozitiva semnificativa de la plictiseala-stare la emotiile negative (f =
0.46, p <.001). In plus, am gisit o cale negativa semnificativa de la copingul cu plictiseala la emotiile negative (p =
-0.12, p <.001). Copingul cu plictiseala a mediat relatia dintre plictiseala-stare si emotiile negative (f = 0.05, p <
.05). In final, plictiseala-stare a explicat 20% din varianta copingului cu plictiseala (R = .20), iar plictiseala-stare
impreuna cu copingul au explicat 27% din varianta emotiilor negative (R? = .27).

La nivelul II (inter-subiecti), am identificat o cale negativa semnificativa de la plictiseala-stare la copingul
cu plictiseala (f = -0.47, p <.001) si o cale pozitiva semnificativa de la plictiseala-stare la emotiile negative ( =
0.41, p <.001). In schimb, calea de la copingul cu plictiseala la emotiile negative nu a fost semnificativa (B = -0.04,
p = .644). In final, plictiseala-stare a explicat 22% din varianta copingului cu plictiseala (R? = .22), iar impreuni cu
copingul au explicat 19% din varianta emotiilor negative (R? =.19).

3.3.3. Modelul 2: De la plictiseala-stare la emotiile pozitive prin copingul cu plictiseala

La nivelul I (intra-subiecti), am identificat o cale negativa semnificativa de la plictiseala-stare la copingul
cu plictiseala (f = -0.41, p <.001) si o cale negativa semnificativa de la plictiseala-stare la emotiile pozitive (B = -
0.29, p <.001). In plus, am gisit o cale pozitiva semnificativa de la copingul cu plictiseala la emotiile pozitive (p =
0.27,p <.001). Copingul cu plictiseala a mediat relatia dintre plictiseala-stare si emotiile pozitive (f =-0.11, p <
.001). in final, plictiseala-stare a explicat 17% din varianta copingului cu plictiseala (R? = .17), iar plictiseala-stare
impreund cu copingul au explicat 22% din varianta emotiilor pozitive (R? = .22).

La nivelul II (inter-subiecti), am identificat o cale negativa semnificativa de la plictiseala-stare la copingul
cu plictiseala (f = -0.50, p <.001) si o cale negativa semnificativa de la plictiseala-stare la emotiile pozitive (B = -
0.37, p <.001). In plus, am gisit o cale pozitiva semnificativa de la copingul cu plictiseala la emotiile pozitive (p =
0.25, p <.001). Copingul cu plictiseala a mediat relatia dintre plictiseala-stare si emotiile pozitive (f =-0.13, p <
.001). In final, plictiseala-stare a explicat 25% din varianta copingului cu plictiseala (R? = .25), iar impreuna cu
copingul au explicat 29% din varianta emotiilor pozitive (R? =.29).



3.4. Discutii

Acest studiu si-a propus sa examineze rolul de mediator al copingului cu plictiseala in relatiile
longitudinale dintre plictiseala-stare si emotiile negative, respectiv pozitive. Ipoteza noastra a fost ca plictiseala-stare
va fi asociatd pozitiv cu emotiile negative si negativ cu emotiile pozitive, copingul cu plictiseala urmand sa
actioneze ca mediator. De asemenea, ne-am asteptat ca aceste relatii sa fie constante atat la nivel intra-subiect (in
cadrul subiectilor), cat si la nivel inter-subiect (intre subiecti).

Utilizarea analizei de mediere multilevel in acest studiu a oferit un cadru nuantat, flexibil si robust statistic
pentru investigarea relatiilor indirecte in structura ierarhica a datelor. Spre deosebire de analiza traditionala de
mediere, care presupune independenta observatiilor si se concentreaza, de obicei, pe relatii la un singur nivel,
analiza multilevel ne-a permis sd examinam simultan procese dinamice la nivel intra-subiect si tipare stabile,
individuale, la nivel inter-subiect. La nivelul intra-subiect, analizele au surprins modul in care fluctuatiile plictiselii
influenteaza raspunsurile emotionale imediate prin intermediul strategiilor de coping. Acest lucru reflecta natura
dinamica si dependentd de context a proceselor psihologice care evolueaza in timp si in functie de cerintele
situationale.

La nivel intra-subiect, rezultatele au fost semnificative. Asa cum am anticipat, copingul cu plictiseala a
mediat relatia dintre plictiseala-stare si emotiile pozitive si negative. Aceasta este o constatare importanta, indicand
ca interactiunea acestor variabile se manifestd nu doar transversal, ci si intr-un set de date longitudinal la nivel intra-
subiect. Acest fapt sugereaza ca relatiile observate reflecta tipare stabile ale plictiselii si ale altor emotii in timp.
Astfel, se subliniazd importanta atat a nivelului de plictiseald, cat si a abilitatilor de coping cu plictiseala, plictiseala
influentand emotiile pozitive si negative, iar copingul mediat aceasta relatie. Mai exact, nivelul de plictiseala-stare al
unui individ influenteaza capacitatea acestuia de a face fata plictiselii, ceea ce, la rAndul sau, afecteaza raspunsurile
emotionale. Aceste rezultate sunt in concordanta cu ideea ca plictiseala-stare, dacé nu este reglata corespunzator,
poate contribui la aparitia unor corelate emotionale negative (van Tilburg & Igou, 2017). Cu cat o persoana simte
mai mult plictiseald, cu atat este mai putin capabila sd o regleze, ceea ce o face mai predispusa sa experimenteze
emotii negative si mai putin probabil s resimta emotii pozitive. Rolul de mediator al copingului cu plictiseala
evidentiaza importanta strategiilor de coping in modularea raspunsurilor emotionale la plictiseal. In momentele de
plictiseala accentuatd, indivizii care dispun de strategii de coping mai putin eficiente sunt mai predispusi sa
experimenteze emotii negative, confirmand astfel cercetarile anterioare care leagd incapacitatea de a face fata
plictiselii de suferinta emotionala (Vodanovich et al., 2016).

In schimb, la nivel inter-subiect, rezultatele au evidentiat modul in care tendintele generale ale indivizilor -
precum niveluri constant mai ridicate de plictiseala-stare -influenteaza tiparele lor emotionale pe termen lung prin
intermediul mecanismelor de coping. Acest nivel de analiza ofera o perspectiva valoroasa asupra caracteristicilor
stabile ale plictiselii care pot diferentia indivizii si situatiile lor unice. La nivel inter-subiect, rezultatele au fost de
asemenea semnificative in conformitate cu ipotezele noastre, cu exceptia relatiei dintre copingul cu plictiseala si
emotiile negative, care nu a fost semnificativa.

in primul rand, conform asteptarilor, nivelurile de plictiseald-stare prezic atit copingul cu plictiseala, cat si
emotiile negative in rdndul indivizilor din studiu. Aceasta Inseamna cd, in medie, persoanele cu niveluri mai ridicate
de plictiseala tind sa experimenteze mai multe emotii negative si dispun de strategii de coping mai putin eficiente. in
al doilea rand, insa, diferentele generale in copingul cu plictiseala nu au fost asociate semnificativ cu variatiile in
emotiile negative. Aceasta sugereaza ca efectul copingului cu plictiseala asupra emotiilor negative poate varia de la
o persoana la alta si nu este suficient de consistent in intregul esantion pentru a fi detectat la nivel de grup. Desi un
rezultat nesemnificativ poate indica diferente in eficienta strategiilor de coping, el poate reflecta si o lipsa de putere
statistica. Chiar daca directia relatiei a fost conform ipotezei initiale, metodologia utilizata ar fi putut supraestima
variabilitatea inter-subiect in comparatie cu cea intra-subiect. O variabilitate mai mare intre persoane poate dilua
efectul copingului cu plictiseala asupra emotiilor negative, facind mai dificild detectarea unor efecte semnificative.
Din perspectiva noastra, cel mai important rezultat al acestei lucrari este rolul mediator pe care il joacad copingul cu
plictiseala longitudinal, atat la nivel intra-subiect, cét si la nivel inter-subiect in relatia dintre plictiseala-stare si
emotiile pozitive, si la nivel intra-subiect in relatia dintre plictiseala-stare si emotiile negative. Aceste rezultate
subliniaza clar faptul ca copingul cu plictiseala, nu simpla manifestare a plictiselii, este elementul care face diferenta
in ceea ce priveste valenta emotiilor, directia experientei emotionale. Aceasta este o constatare cruciald, deoarece
strategiile de coping in fata plictiselii sunt, practic, invatabile, oferind astfel un grad mai mare de control in
gestionarea acestor experiente. De asemenea, deschide discutia despre copingul cu plictiseala ca factor cauzal in
relatiile bine documentate dintre plictiseala si efectele negative.

Un alt punct de discutie este designul longitudinal al studiului nostru. Prin colectarea datelor in mai multe
momente, am putut surprinde dinamica plictiselii-stare, a copingului cu plictiseala si a raspunsurilor emotionale in



timp, oferind o intelegere mai profunda a modului in care acesti factori interactioneaza si evolueaza. Acest design
permite o examinare mai clara a relatiilor potential cauzale si a modelelor lor temporale, spre deosebire de studiile
transversale, care oferd doar instantanee. Abordarea longitudinala sporeste valoarea concluziilor noastre, oferind
perspective asupra modului 1n care plictiseala si copingul cu plictiseala influenteaza rezultatele emotionale pe
termen lung.

Un alt punct forte al acestei cercetari este utilizarea analizei de mediere multilevel. Prin integrarea celor
doua niveluri de analiza, aceastd abordare inovatoare a evidentiat interactiunea dintre variabilitatea pe termen scurt
si stabilitatea pe termen lung 1n plictiseala si strategiile de coping, precum si impactul lor diferit asupra emotiilor
pozitive si negative. Aceste perspective ar fi fost omise in modelele traditionale de mediere, ceea ce subliniaza
importanta aplicarii tehnicilor multilevel atunci cand se studiaza fenomene care sunt atat dinamice temporal, cat si
inerent ierarhice. Astfel de rezultate sunt deosebit de relevante pentru cercetarea psihologica a plictiselii, unde
comportamentele si emotiile fluctueaza nu doar in cadrul indivizilor in timp, ci si intre indivizi in moduri
semnificative.

3.4.1. Limite

Desi aceasti investigatie este valoroasd, ea a intAmpinat mai multe limitari. in primul rand, studiul a fost
realizat in perioada pandemiei, o perioada marcata de niveluri ridicate de stres si plictiseald, care ar fi putut influenta
experientele si raspunsurile emotionale ale participantilor. Desi participarea la cercetarea noastra ar fi putut oferi o
oportunitate valoroasa de reflectie sau de implicare semnificativa in timpul liber, factori externi -precum
incertitudinea crescuta din acea perioada -ar fi putut influenta rezultatele. in plus, studiul nu a luat in considerare
cauzele plictiselii, ceea ce ar fi putut oferi perspective suplimentare asupra factorilor care contribuie la plictiseala si
corelatele emotionale. De asemenea, esantionul a fost unul de convenienta, recrutat exclusiv online, ceea ce
limiteaza generalizabilitatea rezultatelor.

3.4.2. Directii viitoare

Cercetari viitoare ar putea explora copingul fatd de plictiseala ca un mecanism esential pentru gestionarea
eficientd a acesteia. Investigarea modului in care indivizii aplica diverse strategii de coping ar putea aduce informatii
valoroase pentru reducerea corelatelor emotionale negative si disfunctionale generate de plictiseala si pentru sporirea
celor pozitive sau functionale. De asemenea, manipuldrile experimentale ale plictiselii, impreuna cu interventii
cognitive de coping, ar putea fi utile pentru a examina modul in care aceste strategii influenteaza raspunsurile
emotionale in timp real. Astfel de studii ar putea evidentia potentialul interventiilor tintite de a imbunatati abilitatile
de coping, oferind solutii practice pentru persoanele care se confrunta cu plictiseala si efectele sale negative
asociate. Aceastd abordare poate avea implicatii importante pentru starea de bine a mintala si reglarea emotionala.

3.5. Concluzii

Per ansamblu, acest studiu evidentiaza rolul critic al copingului fata de plictiseald in influentarea emotiilor
pozitive si negative. In functie de nivelurile de plictiseali stare, copingul influenteaza nivelul emotiilor pozitive si
negative la nivel intra-subiect, precum si nivelul emotiilor pozitive la nivel inter-subiect, in mai multe momente pe
parcursul a trei saptimani. Rezultatele subliniaza faptul ca modul in care indivizii fac fata plictiselii, mai degraba
decat simpla experienta a acesteia, le influenteaza raspunsurile emotionale. Prin utilizarea unui design longitudinal si
a analizei de mediere multilevel, am putut surprinde atat fluctuatiile momentane, cat si tiparele pe termen lung, la
nivel intra-subiect si inter-subiect, oferind o intelegere mai profundd a modului in care plictiseala si strategiile de
coping influenteaza emotiile in timp. In ciuda anumitor limitari, precum contextul pandemiei si utilizarea unui
esantion de convenientd, aceste rezultate deschid directii importante pentru cercetdri viitoare privind interventiile de
coping fata de plictiseala si impactul acestora asupra bunastarii mentale.

Studiul 3B. Copingul cu Plictiseala ca Mediator al Relatiei dintre Plictiseala Stare si Singuratate: o Abordare
Longitudinala cu Ecuatii Structurale Multilevel



4.1. Introducere

Plictiseala si singuratatea sunt doua stari afective care, desi sunt conceptual distincte, apar frecvent
impreuna si se influenteaza reciproc (Conroy et al., 2010; Sharp et al., 2020). Plictiseala este o stare psihologica
aversiva care apare atunci cand indivizii experimenteaza lipsa de stimulare, angajament sau sens in activitatile lor
(Eastwood et al., 2012). Aceasta serveste ca un semnal de reglare, determinand indivizii sa caute noutate sau
implicare semnificativa (Danckert et al., 2018). In schimb, singuritatea rezulta dintr-o discrepanta perceputa intre
conexiunile sociale dorite si cele reale, ducand adesea la disconfort si insatisfactie sociala (Cacioppo & Cacioppo,
2018). In ciuda diferentelor, aceste stiri impartasesc mecanisme psihologice comune si sunt frecvent observate
impreuna, 1n special In medii unde indivizii se confrunta cu constrangeri asupra capacitatii lor de a-si regla
experientele sociale si cognitive (Weiss et al., 2022).

Termenii precum singur, singuratate, solitudine, izolare sociala si ostracizare sunt uneori folositi
interschimbabil, dar fiecare are Intelesuri distincte. Ostracizarea se refera la excluderea intentionatd sau ignorarea
unei persoane (Carpenter, 2020), iar izolarea sociald este caracterizata prin absenta obiectiva a relatiilor si
interactiunilor sociale (Luhmann et al., 2023). Starea momentana de a fi singur se refera pur si simplu la lipsa
temporara a interactiunilor sociale intr-un anumit moment (Luhmann et al., 2023) si nu are neaparat conotatii
emotionale. In contrast, solitudinea este considerata o stare pozitiva, voluntara, de a fi singur, in timp ce singuritatea
este definita ca insatisfactia fata de calitatea interactiunilor sociale (Hipson et al., 2021). Ca urmare, o persoana se
poate simti singura chiar si 1n societate (de Jong Gierveld et al., 2006), atunci cand suportul social perceput (nu
neaparat cel real) este scazut (Nowakowska, 2020) sau cand nivelurile de plictiseald sunt ridicate (Weiss et al.,
2022).

Singuratatea este o experientd comuna pe tot parcursul vietii, putdnd fi un predictor puternic pentru o
varietate de corelate fizice si mintale (Hawkley & Cacioppo, 2010). Izolarea sociald perceputa a fost asociata cu un
risc crescut de depresie majora, distimie, anxietate generalizatd, anxietate sociala (Chou et al., 2011), probleme de
somn (Cacioppo et al., 2002), abuz de alcool (Akerlind & Hornquist, 1992) si obezitate (Lauder et al., 2006),
precum si cu scaderea activitatii fizice, a emotiilor pozitive (Hawkley et al., 2009) si chiar a nivelului imunitar
(Pressman et al., 2005). Desi izolarea sociald precede adesea singuratatea (Nowakowska, 2020), persoanele izolate
social nu experimenteaza intotdeauna singuratate.

Similar, plictiseala nu apare intotdeauna din situatii monotone, iar monotonia nu duce la plictiseald pentru
toatd lumea (Shakelton, 1981; Geana et al., 2016). Legata de autoreglare slaba (Mugon et al., 2020), utilizare
problematicd a internetului (Skues et al., 2015), alimentatie excesiva (Schulte, 2016) si chiar procrastinarea orei de
culcare care reduce calitatea somnului (Teoh et al., 2021), plictiseala este adesea inruditad cu singuritatea (Conroy et
al., 2010; Sharp et al., 2020). Printre multiplele corelatii se numara stresul psihologic, precum depresia (Hager et al.,
2022), dar si comportamente problematice precum alimentatia excesiva (Schulte, 2016), utilizarea problematica a
internetului (Skues et al., 2015) sau dependenta de jocuri (Zhou, Leung, 2019).

Desi plictiseala poate fi trecatoare, acumularea ei in timp poate crea un ciclu care adanceste experienta
singuratatii. Plictiseala poate amplifica sentimentele de deconectare fata de ceilalti si poate contribui la retragerea
sociald, actionand potential ca precursor al singuratatii (Weiss et al., 2022). In cazuri extreme, interactiunea dintre
plictiseala si singuratate este evidenta in randul populatiilor marginalizate. Un exemplu in care singuratatea si
plictiseala coexista sub umbrela lipsei de sens este situatia persoanelor fara adpost (Marshall, 2024). in astfel de
cazuri, excluziunea sociala si sardcia priveaza indivizii atat de interactiuni sociale, cat si de un sens al scopului,
ducand la cicluri de plictiseala, singuratate si uneori consum de substante (Biolcati et al., 2018), care, la randul lor,
intaresc excluziunea si sdracia (Dej, 2020).

Desi singuratatea si plictiseala pot fi considerate probleme relativ minore pentru persoanele fara adapost,
utilizarea Perspectivei Capacitatilor 1i permite autorului (Nussbaum, 2011) sa argumenteze ca acestea reprezinta
provocari semnificative. De exemplu, persoanele fara adapost au adesea mobilitate limitata, putine oportunitati de
conexiuni sociale si lipsa de activitati recreative (Harmon, 2019), toate acestea impiedicand accesul la activitati
semnificative, crescand sentimentele de plictiseala si singuratate si diminuand sensul vietii si starea de bine. In cazul
persoanelor private de libertate, singuratatea si plictiseala sunt frecvent experimentate impreund, amplificand
deteriorarea psihologicad (Knight, 2015). Pentru detinuti, timpul petrecut in fata televizorului tine departe plictiseala
si singuratatea ,,toxice”, oferind stimuli externi care i distrag de la propriile ganduri. Desi acest mecanism de coping
este pragmatic, specialistii in Terapia Cognitiv-Comportamentald (CBT) si Terapia Rational-Emotiva
Comportamentala (REBT) (David & Szentagotai, 2006) sustin ca evaludrile cognitive ale detinutilor ar trebui
abordate mai direct pentru a obtine beneficii psihologice pe termen lung.

Conform acestor teorii (David et al., 2009), nici izolarea sociala, nici monotonia nu explica pe deplin
sentimentele de singuratate (Cacioppo & Patrick, 2008, in cazul izolarii) sau plictiseald (Loukidou et al., 2009, in



cazul monotoniei). In schimb, tiparele de gandire rationala si irationala joacd un rol crucial. Modul in care indivizii
evalueaza cognitiv situatiile este un factor primordial in modelarea raspunsurilor emotionale, comportamentale si
psihofiziologice. Aceasta distinctie conduce la modele teoretice de sanatate psihologica (axate pe credinte rationale)
si psihopatologie (axate pe credinte irationale). Cercetari recente au identificat credintele rationale si irationale
legate de singuratate (Hyland et al., 2019) si plictiseald (Milea et al., 2021). De exemplu, singuratatea rezulta din
credinte de catastrofare si auto-depreciere, iar plictiseala este alimentata de credinte cu tolerantd scazuta la frustrare.

Pandemia COVID-19 a oferit o oportunitate fara precedent de a investiga interactiunea dintre plictiseala si
singuratate. Masurile de lockdown impuse pentru a limita transmiterea virusului au perturbat semnificativ
interactiunile sociale si accesul la activitati atractive, limitdnd contactul fata in fatd (Dumitrache et al., 2021), ceea
ce a condus la cresterea raportarilor de plictiseald, singuritate si probleme de sdnatate mintald asociate (Wolff et al.,
2020). Plictiseala probabil a crescut pe masura ce indivizii s-au confruntat cu dificultati in gasirea unor angajamente
semnificative (Van Tilburg & Igou, 2017), in timp ce singuratatea a crescut din cauza separarii fortate de retelele de
suport social (Luhmann et al., 2023). Aceastd co-aparitie a ridicat ingrijorari privind consecintele psihologice, mai
ales in randul populatiilor vulnerabile. Cercetarile sugereaza o relatie bidirectionala intre plictiseala si singuratate, in
care plictiseala poate duce la dezangajare sociala, iar lipsa interactiunilor sociale poate agrava sentimentele de
plictiseald, consolidand ciclurile de izolare si suferinta psihologica (Tam et al., 2021; Martarelli et al., 2021).

in timpul lockdown-ului COVID-19, populatia generala s-a confruntat cu oportunitati limitate de
interactiune sociala fata in fatd (Dumitrache et al., 2021) si a trebuit sa faca fata acestei situatii. Se anticipa ca factori
precum izolarea extinsa si restrictiile sociale, In contextul perturbarilor rutinei zilnice si al stresului psihologic
provocat de o boala globala, vor contribui la distres psihologic si plictiseald semnificative. Totusi, asa cum s-a
evidentiat 1n sectiunea precedenta, modul in care indivizii fac fatd sentimentelor precum plictiseala ar fi putut juca
un rol critic in modelarea rezultatelor emotionale ulterioare. Desi izolarea si monotonia au crescut vulnerabilitatea la
emotii negative, am presupus ca copingul fatd de plictiseala ar fi un factor cheie, mediand relatia dintre plictiseala si
singuritate. In ciuda numarului tot mai mare de cercetiri privind plictiseala si singuratatea, majoritatea studiilor s-au
bazat pe date transversale, limitand capacitatea de a stabili relatii cauzale si variatii intra-subiect in timp. Pentru a
aborda aceste lacune, prezentul studiu utilizeazd o abordare longitudinala cu ecuatii structurale multilevel pentru a
examina interactiunea dinamica dintre plictiseala stare si singuratate in mai multe momente temporale. Spre
deosebire de studiile transversale, aceastd metodologie diferentiaza efectele intra-subiect si inter-subiect, oferind o
intelegere mai nuantata a modului in care copingul fata de plictiseald mediaza legatura dintre plictiseala si
singuratate (Luhmann et al., 2023).

Am optat pentru un studiu longitudinal pentru a intelege interactiunea dintre plictiseala si singuratate,
deoarece investigatiile transversale subliniaza constant o covariatie (Conroy et al., 2010; Weiss et al., 2022) a celor
doud. In plus, se solicitd in mod constant colectarea de date multilevel, mai ales pentru singuritate (Luhmann et al.,
2023). Prin urmare, ipoteza noastra a fost ca plictiseala va prezice singuratatea in toate momentele, iar atat efectele
intra-subiect, cat si cele inter-subiect ale plictiselii vor fi vizibile in nivelurile de singuratate. De asemenea, am
presupus ca copingul fatd de plictiseald va media relatia dintre plictiseald si singuratate.

4.2. Metodologie

4.2.1. Participanti

Studiul a inclus initial 393 de participanti (91,1% femei), cu varste intre 18 si 60 de ani (M = 25,48, SD =
8,58). Pe parcursul colectarii datelor, 299 participanti au rdmas pentru valul al doilea, iar 264 au continuat pana la al
treilea val. In ceea ce priveste nivelul de educatie, 15 participanti (3,81%) aveau doar studii primare finalizate, iar
228 (57,98%) aveau studii medii. O proportie mica (7 participanti, 1,78%) urmasera studii postliceale fara a obtine o
diploma. Dintre cei cu studii superioare, 75 (19,05%) detineau diploma de licenta, 62 (15,77%) diploma de master,
iar 6 (1,52%) doctorat. Recrutarea s-a realizat printr-un link online de inscriere distribuit pe retele sociale.
Participantii au oferit consimtamant informat si au completat evaluarile initiale iTn momentul inscrierii. Cei care au
solicitat prin e-mail au primit o interpretare sumara a rezultatelor, iar studentii la psihologie au avut posibilitatea sa-
si contorizeze participarea ca ore de practica.

4.2.2. Instrumente

Plictiseala stare a fost evaluata cu ajutorul Scalei Multidimensionale de Plictiseala Stare — Forma scurta
(MSBS-SF; Hunter et al., 2016), un chestionar de 8 itemi de tip Likert derivat din scala mai ampla de 29 de itemi
MSBS (Fahlman et al., 2013), un instrument validat pentru evaluarea plictiselii stare. Participantii au raspuns pe o
scala de la 1 (total dezacord) la 7 (total acord), scorurile mai mari indicand niveluri mai ridicate de plictiseala stare.
Consistenta interna a scalei, masurata prin alfa Cronbach pentru acest esantion, a fost a = .90 la primul moment, o =



.89 la al doilea si o = .91 la al treilea.

Pentru evaluarea copingului fatd de plictiseala, am utilizat Scala de Coping cu Plictiseala (BCS; Hamilton
et al., 1984), un chestionar de 10 itemi cu alegere fortata, menit sd evalueze capacitatea generald a indivizilor de a
face fata plictiselii. Participantii aleg intre doua afirmatii care reflecta abilitatile lor de coping In mediul
scolar/munca sau acasd. Scorurile mai mari indica o tendinta crescuta de a reinterpreta in mod eficient perceptiile in
situatii de plictiseald. Consistenta internd a scalei, masurata prin alfa Cronbach, a fost a = .67 la momentul 1, a =.70
la momentul 2 si o = .76 la momentul 3. Aceste valori indica o fidelitate moderata, dar in crestere in timp, sugerand
o consistenta sporitd a raspunsurilor la fiecare masurare.

Scala de Singuratate UCLA cu 3 itemi (UCLA-LS-3; Hughes et al., 2004) este o versiune condensata a
scalei UCLA de 20 de itemi, destinatd sa evalueze singuratatea prin trei afirmatii esentiale: ,,Ma simt exclus(a),”
,Mai simt izolat(a)” si ,,imi lipseste compania.” Fiecare item este notat pe o scali de 3 puncte, de la ,,deloc” (1) la
,,des” (3). Scorul total variaza intre 3 si 9, scorurile mai mari indicand singuratate mai mare. Consistenta internd a
scalei, masurata prin alfa Cronbach, a fost o = .73 pentru momentul 1, o = .67 pentru momentul 2 si a = .75 pentru
momentul 3.

4.2.3. Procedura

Studiul a primit aprobare etica din partea comisiei institutionale aferente autorilor. Desfagurat online in
perioada lockdown-ului initial COVID-19 (martie—iunie 2020), participantii au fost recrutati printr-un link distribuit
pe retele sociale si grupuri de studenti. Nu s-au platit reclame, insa echipa de cercetare a promovat intens anuntul in
mai multe grupuri la nivel national. Cei care s-au inscris au primit un e-mail cu detalii privind consimtdmantul
informat, cerintele participarii si informatii despre eventualele recompense. E-mailul continea si linkul catre primul
set de chestionare. Participantii care nu au raspuns in 24 de ore au primit un mesaj de reamintire prin SMS. Dupa
completarea fiecarui set de evaludri, li s-a afisat un mesaj de multumire si informatii despre data programata pentru
urmatorul set, de obicei la o saptamana distantd. Colectarea datelor s-a realizat in trei valuri, fiecare sesiune fiind la
o sdptamana distantd de cea precedenta.

4.2.4. Analiza Datelor

Toate analizele statistice au fost realizate utilizdnd software-ul R prin interfata RStudio (Posit, 2023).
Explorarea initiala a datelor a verificat daca toate scorurile se incadrau in limite acceptabile si erau lipsite de erori.
Apoi, au fost evaluate asumptiile de normalitate atat la nivel univariat, cat si multivariat. Normalitatea univarita a
fost analizata folosind coeficientii de asimetrie si aplatizare, valori Intre -2 si +2 fiind considerate acceptabile (Hahs-
Vaughn, 2016). Normalitatea multivariata a fost testata prin testul Henze-Zirkler (Henze & Zirkler, 1990), unde un
rezultat nesemnificativ sustine ipoteza normalitatii. De asemenea, s-a examinat procentajul datelor lipsa in cele trei
momente de masurare si s-a calculat coeficientul de corelatie intracluster (ICC).

Pentru a evalua ipotezele noastre, a fost analizat un model de mediere multilevel utilizind Modelarea
Ecuatiilor Structurale Multilevel (MSEM). In mod specific, s-a aplicat un model 2-2-2, estiméand relatiile simultan
atat la nivelul subiectului (Nivelul 1), cat si la nivelul grupului de subiecti (Nivelul 2) (MacKinnon & Valente,
2014). Nivelul 1 a examinat dacd modificarile unei variabile corespund cu modificari in cealalta in timp, indicand
variatii moment-la-moment. Nivelul 2 a explorat relatii mai stabile, determinand daca persoanele cu niveluri
generale mai ridicate de plictiseala stare raportau si emotii negative mai puternice. Modelul a fost implementat
folosind pachetul ‘lavaan’ in R (Rosseel, 2024), cu estimarea Maximum Likelihood Robust (MLR). Datele lipsa au
fost gestionate prin metoda Full Information Maximum Likelihood (Schminkey et al., 2016).

4.3. Rezultate
4.3.1. Analize preliminare

Toate valorile s-au situat in limite acceptabile. Proportia datelor lipsa a fost de 0% la Momentul 1 (T1),
24% la Momentul 2 (T2) si 33% la Momentul 3 (T3). Asumptia normalitatii univariate a fost indeplinita, toate
variabilele situdndu-se in limitele stabilite pentru coeficientii de asimetrie si aplatizare. Coeficientii de corelatie
intracluster (ICC) pentru plictiseala stare au variat intre p = .43 si p = .52, indicand faptul ca 43% pana la 52% din
varianta poate fi atribuita diferentelor intre persoane, iar restul de 48% pana la 57% reflecta fluctuatiile plictiselii
stare 1n interiorul persoanelor in timp. Aceste rezultate indica o variabilitate substantiala la ambele niveluri,
justificand astfel aplicarea modelarii multilevel a ecuatiilor structurale (ML-SEM) in analiza.
4.3.2. Modelarea ecuatiilor structurale: De la plictiseala stare la singuritate prin copingul cu plictiseala

La Nivelul I (intra-subiect), s-a observat o cale negativa semnificativa de la plictiseala stare la copingul cu
plictiseala (B =-.41, p <.001) si de la plictiseala stare la singuratate ( = .49, p <.001). De asemenea, o cale
semnificativa a fost identificata de la copingul cu plictiseala la singuratate (f = -.11, p <.05). Copingul cu plictiseala
a mediat relatia dintre plictiseala stare si singuratate (f = .05, p <.05). Plictiseala stare a explicat 25% din varianta



copingului cu plictiseala (R? = .25), in timp ce plictiseala stare si copingul cu plictiseala Tmpreuna au explicat 46%
din varianta singuratatii (R* = .46).

La Nivelul IT (intersubiecti), o cale negativd semnificativa a fost identificata de la plictiseala stare la copingul cu
plictiseala (B =-.50, p <.001) si de la plictiseala stare la singuratate (B = .62, p <.001). Calea de la copingul cu
plictiseala la singuratate nu a fost semnificativa din punct de vedere statistic (B =-.11, p =.141). Copingul cu
plictiseala nu a mediat semnificativ relatia dintre plictiseala stare si singuratate la acest nivel (f = .06, p = .147).
Plictiseala stare a explicat 46% din varianta copingului cu plictiseala (R = .46), iar combinatia dintre plictiseala
stare si copingul cu plictiseala a explicat 25% din varianta singuratatii (R* = .25).

4.4. Discutii

Acest studiu a investigat relatia longitudinala dintre plictiseala stare, copingul cu plictiseala si singuratate, cu
un accent special pe modul in care copingul cu plictiseala mediaza aceasta relatie. Folosind o abordare de modelare
multilevel a ecuatiilor structurale, am reusit sa distingem tiparele intra-subiecti de cele intersubiecti pe parcursul a
trei momente de masurare in timpul primei perioade de lockdown cauzata de COVID-19. Am emis ipoteza ca
plictiseala stare va prezice singuritatea in mod constant la toate momentele de masurare. In plus, ne-am asteptat ca
copingul cu plictiseala sa medieze asocierea dintre plictiseald si singuratate, iar aceste relatii sa fie vizibile atat la
nivelul intra-, cat si la nivelul intersubiecti.

La nivelul intrasubiecti, rezultatele noastre sustin modelul de mediere propus: plictiseala stare a prezis
negativ copingul cu plictiseala, iar ambele constructe au fost asociate semnificativ cu singuratatea. Mai mult,
copingul cu plictiseala a mediat partial relatia dintre plictiseala stare si singuratate. Aceste rezultate sugereaza ca
fluctuatiile plictiselii nu sunt doar corelate cu cresterea singuratatii in timp, ci si faptul ca modul in care indivizii
gestioneaza plictiseala poate atenua sau accentua aceasta asociere.

La nivelul intersubiecti, rezultatele au aratat ca persoanele care au experimentat niveluri generale mai
ridicate de plictiseala stare au raportat, de asemenea, o singuratate mai mare i un coping cu plictiseala mai redus,
ceea ce corespunde ipotezelor noastre initiale. Totusi, rolul de mediator al copingului cu plictiseala nu a fost
semnificativ din punct de vedere statistic la acest nivel. Aceasta sugereaza ca, desi copingul cu plictiseala este
relevant pe baza fluctuatiilor de moment, acesta poate sa nu explice pe deplin diferentele individuale din relatia mai
larga dintre plictiseald si singuratate in cadrul intregului esantion. De asemenea, acest lucru poate indica faptul ca
eficacitatea copingului cu plictiseala in reducerea singuratatii variaza considerabil intre indivizi, ceea ce face dificila
detectarea unui efect uniform in intregul grup.

Desi directia relatiei a fost in concordanta cu asteptarile noastre teoretice, abordarea multilevel poate fica a
subliniat prea mult variabilitatea dintre subiecti, reducand astfel sensibilitatea de a detecta astfel de efecte. In acest
context, diferentele individuale in modul in care oamenii gestioneaza plictiseala pot fi prea nuantate sau dependente
de context pentru a se manifesta ca semnificative la nivel de grup. Rezultatul nesemnificativ poate reflecta
variabilitatea 1n eficienta copingului cu plictiseala intre indivizi, dar ar putea fi si consecinta puterii statistice
limitate. Desi directia relatiei s-a aliniat cu ipoteza noastra initiald, abordarea analitica ar fi putut exagera
variabilitatea dintre subiecti in raport cu dinamica intraindividuala. Variabilitatea crescuta intre subiecti poate
ascunde impactul general al copingului cu plictiseala asupra singuratatii, faicAnd mai dificild detectarea unor efecte
semnificative statistic la nivel de grup.

Rezultatele noastre sunt in concordanta cu cercetarile anterioare care identifica plictiseala ca un semnal de
reglare care stimuleaza cautarea de stimulare sau sens (Eastwood et al., 2012; Danckert et al., 2018). Relatia
observatd dintre plictiseald si singuratate sustine perspectiva teoretica conform careia plictiseala poate actiona ca un
precursor psihologic al retragerii sociale (Weiss et al., 2022), in special in situatii in care oportunitatile pentru
implicare sociala semnificativa sunt restrictionate. Contextul COVID-19, marcat de izolare sociala extinsa si
activitati limitate, a amplificat probabil necesitatea unor mecanisme eficiente de coping, iar cei care au reusit sa
dezvolte strategii adaptative de coping cu plictiseala au fost mai predispusi sd-si reduca singuratatea.

Probabil cea mai importanta contributie a acestui studiu consta in demonstrarea rolului de mediator al
copingului cu plictiseala n relatia dintre plictiseala stare si singuratate de-a lungul timpului. Rezultatele noastre au
aratat ca copingul cu plictiseala a functionat ca mediator la nivelul intraindividual pentru aceasta asociere. Aceste
rezultate evidentiaza faptul ca nu simpla prezenta a plictiselii prezice singuratatea, ci mai degraba modul in care
indivizii reactioneaza la plictisealda modeleaza experienta lor de singuratate.

Desi copingul cu plictiseala a demonstrat un rol protector la nivelul intraindividual, efectul sau limitat la
nivelul interindividual poate reflecta variabilitatea modului in care strategiile de coping sunt utilizate in diverse
situatii. Acest aspect subliniazd importanta potentiala a unui coping flexibil, sensibil la context, mai degraba decat a
unor dispozitii de coping stabilite ca trasaturi. Rezultatele se aliniaza, de asemenea, cu modelele cognitive care



sugereaza cd evaluarile rationale si irationale influenteaza experientele emotionale (David & Szentagotai, 2006),
inclusiv plictiseala (Milea et al., 2021), pozitionand astfel strategiile de imbunatatire a copingului cu plictiseala ca
un posibil punct de interventie.

Un alt avantaj al studiului nostru este designul sau longitudinal, care ne-a permis sd observam cum
plictiseala stare, copingul cu plictiseala si singuratatea fluctueaza si interactioneaza in timp. Prin captarea acestor
procese pe parcursul mai multor momente, am putut depasi limitarile cercetarii transversale si examina tiparele
temporale si relatiile directionale cu o claritate sporita. Aceastd perspectiva dinamica adanceste nu doar intelegerea
noastra despre modul in care plictiseala contribuie la singuratate, ci si evidentiaza potentialul copingului cu
plictiseala de a actiona ca mecanism cauzal in legatura adesea raportata intre plictiseala si corelatele psihologice
negative. Impreun, aceste descoperiri avanseaza atat discutiile teoretice, cét si cele practice privind singuratatea,
autoreglarea emotionala prin strategii de coping cu plictiseala si rolul plictiselii in viata cotidiana.

Aplicarea analizei multilevel de mediere in acest studiu a oferit o abordare nuantata, flexibila si statistic
robusta pentru explorarea relatiilor indirecte inerente datelor structurate ierarhic, constituind un alt avantaj important
al lucrarii. Spre deosebire de metodele traditionale de mediere, care presupun de obicei independenta observatiilor si
se concentreaza pe asociatii la un singur nivel, aceastd abordare ne-a permis sa investigdm simultan atat procese
tranzitorii, cat si tipare mai stabile, la nivel de persoana. La nivelul intraindividual, analiza a ardtat cum fluctuatiile
plictiselii influenteaza corelatele emotionale imediate prin copingul cu plictiseala, evidentiind natura fluida si
sensibild la context a experientelor psihologice pe masura ce acestea se desfasoara in timp si In situatii variate.

4.4.1. Limite

in primul rand, utilizarea masurilor bazate pe auto-raportare ar fi putut introduce un potential bias, in
special pentru variabile precum plictiseala stare, copingul cu plictiseala si singuritatea, care pot fi influentate de
dorinta de a fi vazut intr-o lumina favorabila sau de acuratetea introspectiva, mai ales in perioada lockdown-ului.
Desi contextul COVID-19 poate fi considerat o oportunitate de a studia plictiseala si singuratatea impreuna, faptul
ca datele au fost colectate in timpul unei pandemii -o perioada caracterizata prin stres crescut (Mareci, 2021), rutine
perturbate si niveluri potential ridicate de plictiseala (Nowakowska, 2020) si singuratate (Luhmann et al., 2023) -
trebuie luat in calcul ca o limitare. Acesti factori contextuali pot fi responsabili pentru modul in care participantii si-
au trait emotiile, suplimentar fatd de efectele variabilelor studiate. Participarea la studiu le-ar fi putut oferi, de
asemenea, un cadru structurat si reflexiv, cu potentialul de a spori sensul 1n viata, o variabila cunoscuta pentru
influentarea plictiselii (Van Tilburg & Igou, 2012; O’Dea et al., 2024) sau reducerea singuratatii prin implicarea
sociala.

Mai mult, studiul nu a explorat antecedentele plictiselii, lasdnd neexaminate factorii situationali sau
dispozitionali care ar fi putut declansa episoadele de plictiseald investigate. Aceasta omisiune limiteaza capacitatea
de a contextualiza modul in care plictiseala apare si influenteaza singuratatea, in functie de abilitatile de coping cu
plictiseala. In final, utilizarea unui esantion de convenient, recrutat exclusiv online, impune restrictii asupra
generalizabilitatii rezultatelor, deoarece esantionul poate sa nu reflecte adecvat caracteristicile populatiei mai largi.
Aceasta este o problema mai ales avand in vedere ca esantionul a fost puternic dezechilibrat in favoarea
participantilor de sex feminin. De asemenea, trebuie precizat ca, desi abordarea noastra de modelare sustine
directionalitatea asociatiilor, nu pot fi trase concluzii cauzale, deoarece designul studiului nu implicd manipulare
experimentala.

4.4.2. Directii viitoare

Cercetarile viitoare ar putea examina mai in detaliu copingul cu plictiseala ca mecanism cheie in
gestionarea consecintelor emotionale ale plictiselii, in special asocierea sa cu singuratatea. Explorarea modului in
care indivizii utilizeaza diverse strategii de coping ca raspuns la plictiseald ar putea oferi perspective valoroase
pentru reducerea singuratatii si promovarea rezilientei psihologice. Studiile experimentale care sd includa atat
inducerea plictiselii, cét si interventii cognitive de coping ar putea clarifica modul in care strategiile specifice
influenteaza corelatele emotionale 1n timp real, ajutdnd totodata la o mai buna intelegere a cauzalitatii si a ordinii
temporale. Aceste demersuri ar contribui la dezvoltarea unor interventii tintite pentru imbunétatirea abilitatilor de
coping adaptativ, cu potentialul de a reduce singuratatea si de a imbunatati starea de bine emotionala generala.
Studiile viitoare ar trebui sa vizeze si esantioane mai diverse din punct de vedere al genului, varstei si background-
ului sociocultural, pentru o generalizare mai buna a rezultatelor.

4.5. Concluzii

Acest studiu oferd perspective importante asupra impactului emotional al plictiselii, In special 1n relatie cu
singuratatea, si subliniaza rolul central al copingului cu plictiseala in aceasta dinamica. Prin utilizarea unui design
longitudinal si a unei abordari multilevel de modelare a ecuatiilor structurale, am constatat ca copingul cu plictiseala



mediaza semnificativ relatia dintre plictiseala stare si singuratate la nivelul din cadrul subiectilor. Rezultatele noastre
evidentiaza faptul cd nu simpla experientd a plictiselii, ci modul in care indivizii gestioneaza si raspund la aceasta
influenteaza cel mai puternic sentimentele ulterioare de singuratate. Aceste descoperiri contribuie la o intelegere mai
nuantatd a modului in care plictiseala afecteaza starea de bine emotionala si pozitioneaza copingul cu plictiseala ca
un mecanism-cheie in atenuarea consecintelor sale negative.

Avand in vedere recunoasterea tot mai mare a singuratatii ca problema de sanatate publicd, in special In
perioade de izolare sociald sau criza, aceste rezultate au implicatii practice clare. Interventiile concepute pentru a
promova strategii adaptative de coping cu plictiseala, precum reinterpertarea cognitiva, mindfulness-ul si implicarea
in activitati semnificative, ar putea juca un rol protector in mentinerea sanatatii emotionale si prevenirea singuratatii.
Programele de sanatate mintald, in special cele implementate in contexte izolate, ar trebui sa includa componente
care sa educe indivizii In privinta gestionarii eficiente a plictiselii. Cercetarile viitoare ar trebui sa continue sa
exploreze cum pot fi cultivate si mentinute plictiseala si copingul cu plictiseala in diverse populatii si contexte de
viatd, cu scopul de a reduce vulnerabilitatea la singuratate si de a spori rezilienta psihologica generala. Mai mult,
studiile viitoare ar trebui sé extinda constatarile longitudinale ale studiului nostru prin designuri experimentale.

Studiul 4. O Analiza Exeperimentala a Efectelor Plictiselii asupra Emotiilor

5.1. Introducere

Plictiseala este o experientd umand omniprezenta, dar anterior insuficient studiata (Martz et al., 2016), care
poate fi cel mai bine descrisa ca o incapacitate de a ne angaja in mediul inconjurator in ciuda motivatiei de a face
acest lucru (Danckert & Merrifield, 2018). Traditional, plictiseala a fost privitd ca o stare tranzitorie (Mills &
Christoff, 2018) de lipsa de interes sau neliniste (Danckert et al., 2018), nsa in literatura recenta a fost
reconceptualizata ca un fenomen psihologic complex, cu dimensiuni afective, atentionale si existentiale (Tam et al.,
2024). Din punct de vedere afectiv, plictiseala este experimentata ca o stare emotionald aversiva, caracterizata prin
insatisfactie si lipsa de interes fata de activitatea prezenta (Eastwood et al., 2012). Teoriile atentionale o
conceptualizeaza ca un esec in sustinerea atentiei asupra unei sarcini valoroase, conducand adesea la o cautare a
stimuldrii sau sensului si semnificatiei (Raffaelli et al., 2018; Eastwood & Gorelik, 2019). Din perspectiva
existentiald, plictiseala apare cand indivizii percep o lipsa de sens in activitatea curenta sau in contextul mai larg al
vietii, determinand reevaluarea obiectivelor personale sau a valorilor (Van Tilburg & Igou, 2012).

Plictiseala a fost asociatd constant cu o gama larga de corelate psihologice negative, emotionale,
comportamentale si cognitive, conform multor studii empirice. Din punct de vedere emotional, aceasta apare
frecvent alaturi de emotiile negative (Barnett & Klitzing, 2006), anxietate (Lee & Zelman, 2019; Struk et al., 2017),
furie (Van Tilburg et al., 2019), insatisfactie (Struk et al., 2017), singuratate (Conroy et al., 2010), iritabilitate si
depresie (van Hooft & van Hooff, 2018), fiind adesea caracterizata de un nivel scazut de activare (van Tilburg &
Igou, 2016). A fost conceptualizatd si ca o amenintare la adresa sentimentului de intentionalitate (agency) personala
(Danckert & Eastwood, 2020), aparand atunci cand indivizii simt ca nu pot influenta situatia sau obiectivele proprii.

Din punct de vedere comportamental, sunt notabile legaturile plictiselii cu comportamente riscante si
dezadaptative, cum ar fi incalcarea regulilor (Brosowsky et al., 2021), cautarea senzatiilor tari si neconformitatea
(Kilig et al., 2020; Mercer & Eastwood, 2010; Dahlen et al., 2005; Moynihan et al., 2015, 2021a; Yang et al., 2020;
Biolcati et al., 2018; Mann & Robinson, 2009; Bruursema et al., 2011), consumul de droguri (Lee et al., 2007;
Biolcati et al., 2016, 2018) sau dependenta de internet si smartphone (Mercer & Eastwood, 2010; Elhai et al., 2018;
Lin & Chiang, 2017). Una dintre cele mai ingrijoratoare asocieri comportamentale ale plictiselii este legatura sa cu
agresivitatea, studiile evidentiind conexiuni atat cu forme reactive, cat si proactive de comportament agresiv
(Pfattheicher et al., 2020, 2021; Wood, 2016; Gofin & Avitzour, 2012; Kokkinos et al., 2014). De asemenea,
plictiseala a fost corelata cu corelate negative pentru sanatatea fizica, incluzand calitatea redusa a somnului,
comportamentul sedentar si pattern-uri alimentare nesanatoase (Sommers & Vodanovich, 2000; Britton & Shipley,
2010; Wolffet al., 2021; Van Tilburg et al., 2022), toate acestea fiind asociate cu o auto-control slab (Isacescu et al.,
2017; Struk et al., 2016; Boylan et al., 2021).

Din punct de vedere cognitiv, plictiseala a fost legata de o crestere a ratacirii gindurilor (mind-wandering)
(Isacescu et al., 2017; Martarelli et al., 2021a; Carriere et al., 2013; Seli et al., 2016), ceea ce poate reflecta o
tentativa de deconectare cognitivi de la sarcini neimplinitoare. In plus, plictiseala a fost asociati atat cu probleme de



atentie (Hunter & Eastwood, 2018; Malkovsky et al., 2012), cat si cu inflexibilitate cognitiva (Diehl & Wyrick,
2015), afectand suplimentar capacitatea indivizilor de a se angaja eficient in mediul inconjurator. Interesant este ca,
in ciuda acestor deficite, plictiseala este asociatd si cu gandirea exploratorie, care poate indica o motivatie latentd de
a scapa de sub-stimulare prin noutate mintald sau comportamentald (Christoff et al., 2016; Mooneyham & Schooler,
2013; Fox & Christoff, 2014). Totusi, acest impuls explorator nu se traduce intotdeauna in corelate adaptative,
plictiseala fiind in mod constant legatd de un nivel scazut al stérii de bine (Bai et al., 2021; Tam et al., 2021; Mugon
et al., 2020; Moynihan et al., 2021b; Lee & Zelman, 2019; Struk et al., 2017), trasaturi negative de personalitate
(Hunter et al., 2016; Tam et al., 2021) si autoreglare slaba (Struk et al., 2016; Mugon et al., 2020; Wolff et al., 2020;
Dahlen et al., 2004). Luate impreuna, aceste cercetari extinse ilustreaza faptul ca plictiseala este departe de a fi o
experienta triviald sau neutra -este o stare psihologica semnificativa, cu implicatii considerabile pentru starea de bine
emotionald, functionarea cognitiva si sandtatea comportamentala.

In literatura de specialitate se face adesea distinctia intre plictiseala stare, care se referd la experientele
situationale de plictiseald (Vodanovich & Watt, 2016) si plictiseala ca trasatura sau predispozitia cronica de a
experimenta plictiseala in diverse situatii (Farmer & Sundberg, 1986; Eastwood et al., 2012). Plictiseala ca trasatura
a fost asociata cu o crestere a lapsusurilor atentionale (Malkovsky et al., 2012), autoreglare redusd (Mugon et al.,
2018) si o susceptibilitate mai mare la tulburari afective (Bieleke et al., 2021).

Este esential ca plictiseala sa nu fie confundata cu constructe psihologice inrudite, precum apatia,
anhedonia sau depresia. Desi aceste experiente pot impartasi unele trasaturi la suprafata -cum ar fi interesul redus
sau activarea scazuta -ele sunt fundamental distincte in ceea ce priveste directia motivationala si procesele cognitive
subiacente. De exemplu, spre deosebire de apatie, care implica o motivatie diminuata pe diverse contexte, plictiseala
declangeaza adesea dorinta de a cduta implicare noud sau semnificativa (Meagher & Mason, 2012; Bench & Lench,
2013). Analize empirice confirma ca plictiseala formeaza un construct latent unic, distinct de apatie si depresie,
chiar daca poate co-aparea cu acestea (Goldberg et al., 2011; van Tilburg & Igou, 2017). Mai mult, studiile au
identificat semnaturi fiziologice ale plictiselii -inclusiv tipare specifice ale conductantei pielii, variabilitatii ritmului
cardiac si activarii neuronale -sugerand ca plictiseala constituie o stare afectiva si psihofiziologica distincta
(Merrifield & Danckert, 2014; Jang et al., 2015; Seo et al., 2019).

in ciuda portretizarii sale preponderent negative, plictiseala poate avea si functii adaptative. Mai multe
studii sugereaza cd, in anumite conditii, plictiseala poate actiona ca un catalizator pentru creativitate, auto-reflectie si
comportament prosocial. De exemplu, s-a aratat ca plictiseala sporeste gandirea divergentd (Mann & Cadman,
2014), creste dorinta de a dona cétre organizatii caritabile ca o modalitate de a recapata sensul (Van Tilburg & Igou,
2017) si promoveaza introspectia si reevaluarea obiectivelor (Barbalet, 1999; Park et al., 2019). Aceste constatari
sustin perspectiva conform careia plictiseala poate functiona ca un semnal util, motivand indivizii sd caute implicari
noi, semnificative sau social constructive atunci cand este reglati corespunzitor. impreuna cu informatiile din
paragrafele anterioare, acest vast corp de cercetare aratd ca plictiseala este departe de a fi o experienta triviald sau
neutrd -este o stare psihologica semnificativa, cu implicatii largi asupra bunastarii emotionale, functiondrii cognitive
s sanatatii comportamentale.

Totusi, dupa cum subliniazd mai multi autori (Bieleke et al., 2024; van Hooff & van Hooff, 2024),
domeniul are in continuare nevoie de investigatii experimentale riguroase care sa examineze modul in care
plictiseala stare influenteaza corelatele emotionale, mai ales atunci cand sunt masurate impreuna cu predispozitii
precum plictiseala ca trasatura. Majoritatea studiilor existente se bazeaza pe date corelationale sau auto-raportate,
limitand posibilitatea de a trage concluzii cauzale. Exista un apel recurent pentru studii experimentale care nu doar
sd induca plictiseala intr-un cadru controlat, ci si sd masoare consecintele sale emotionale pe diferite dimensiuni
afective, inclusiv formele functionale si disfunctionale ale emotiei (Milea et al., 2021), asa cum sunt definite in teorii
precum Terapia Rational-Emotiva Comportamentala (REBT; David et al., 2009).

Din perspectiva REBT, emotiile nu sunt reactii automate la stimuli externi, ci sunt modelate de modul in
care indivizii interpreteaza si evalueaza circumstantele lor (Ellis, 1994; David et al., 2009). impreuni cu emotiile
pozitive, REBT face distinctia intre emotiile negative functionale (de exemplu, tristetea, ingrijorarea), care
promoveaza comportamente adaptative si servesc functii orientate spre scop, si emotiile negative disfunctionale (ex.
depresia, anxietatea, frustrarea), care afecteaza starea de bine si interfereaza cu adaptarea eficientd (David &
Szentagotai, 2006). Aceasta distinctie este esentiald pentru intelegerea modului in care plictiseala, atat ca stare, cat si
ca trasatura, poate genera o gama larga de corelate emotionale care fie promoveaza comportamente adaptative, fie
impiedica reglarea emotionali. Intelegerea modului in care aceste doui forme de plictiseala interactioneaza este
critica pentru identificarea factorilor de risc situationali si dispozitionali pentru corelate emotionale dezadaptative.

Plictiseala este recunoscuta din ce in ce mai mult ca un perturbator puternic al reglarii emotionale si ca un
factor ce contribuie la suferinta psihologica. In termeni REBT, plictiseala este provocata de toleranta la frustrare a
indivizilor si poate fi activatd de credinte irationale sub forma evaludrilor globale (Milea et al., 2021). Acelasi studiu



a evidentiat o asociere intre plictiseald si emotii disfunctionale, precum anxietatea sau depresia. In plus, plictiseala a
fost legata de autoreglare slaba, impulsivitate si detasare emotionala, toate acestea putdnd amplifica impactul
emotional al mediilor monotone sau neimplicante (Struk et al., 2016).

Prezentul studiu abordeaza aceastd lacund prin investigarea dacd inducerea experimentala a plictiselii stare
produce schimbari In experienta emotionald, in special 1n ceea ce priveste afectul pozitiv versus cel negativ, precum
si rdspunsurile emotionale functionale versus disfunctionale. Propunem ipoteza ca indivizii expusi conditiei de
inducere a plictiselii (un videoclip monoton, nesemnificativ) vor raporta niveluri mai scdzute de emotii pozitive si
niveluri mai ridicate de emotii negative, in special disfunctionale, comparativ cu cei din conditia de control (un
documentar despre naturd). In plus, anticipam ca plictiseala ca trisitura va modera aceste efecte, astfel incat
indivizii cu nivel ridicat de plictiseala ca trasaturd vor manifesta o reactivitate emotionald mai puternica la inducerea
plictiselii. Acest studiu contribuie la literatura in crestere privind dinamica emotionald a plictiselii, oferind
perspective cu relevanta teoretica si aplicativa pentru Intelegerea reglarii emotiilor, a proceselor motivationale si a
impactului psihologic al sub-stimularii.

5.2. Metodologie

5.2.1. Participanti

Desi esantionul initial a constat din 60 de participanti, dificultatile de programare au condus la un esantion
final de N=44 participanti (70,44% femei), impartiti in grupul de inducere a plictiselii (24 participanti) si grupul de
control (20 participanti), recrutati din populatia studenteasca a unei universitati, prin anunturi online si in cadrul
cursurilor. Varsta medie a fost 21,59 ani (SD=4,48), cuprinsa intre 19 si 30 de ani. Criteriile de eligibilitate cereau ca
participantii sa fie cel putin 18 ani, sd cunoasca fluent limba romana si sa poata participa la o intalnire fatd in fata.
Toti participantii au semnat un formular de consimtdmant informat inainte de participare si au primit fie credite de
curs sau ore practice echivalente (in cazul studentilor), fie oportunitatea de a participa la o tombola cu premii sub
forma de vouchere pentru bibliotecd, organizata pentru a stimula participarea.

Desi am fost transparenti in privinta cercetarii, care implica vizionarea unui scurt film si completarea unor
scale psihologice, studiul a fost promovat ca o oportunitate de a vedea laboratorul de psihologie al uneia dintre cele
mai prestigioase universitati din tard, nu ca un experiment despre plictiseald. Am ales aceasta strategie pentru a
mentine sugestibilitatea la un nivel scazut si pentru a pastra validitatea interna a studiului. Cu toate acestea,
participantii au fost informati imediat dupa experiment despre adevarata naturd a studiului. De asemenea, li s-a cerut
sa nu dezvaluie detalii despre experienta lor, pentru a nu influenta participantii viitori.

5.2.2. Instrumente

Multidimensional State Boredom Scale — Forma scurtd (MSBS-SF; Hunter et al., 2015). Plictiseala stare a
fost evaluata cu ajutorul MSBS-SF, un instrument validat, format din 8 itemi, conceput pentru a masura experientele
tranzitorii de plictiseald pe mai multe dimensiuni, inclusiv detasare, activare scazuta si dificultati de concentrare.
Itemii sunt evaluati pe o scala Likert cu 7 trepte, de la 1 (dezacord puternic) la 7 (acord puternic), scorurile mai mari
indicand niveluri mai ridicate de plictiseala stare. Consistenta interna in acest esantion a fost ridicatd, cu Cronbach a
= .81 la pretest si a = .90 la posttest.

Profilul Distresului Afectiv (PDA; Opris & Macavei, 2007). PDA a fost utilizat pentru a evalua
raspunsurile emotionale in patru domenii: emotii pozitive, emotii negative totale, emotii negative functionale si
emotii negative disfunctionale. Include subscale separate pentru fiecare domeniu, oferind o intelegere nuantata a
functionarii emotionale, in concordanta cu principiile Terapiei Rational-Emotive Comportamentale (REBT).
Réspunsurile sunt inregistrate pe o scald Likert cu 5 trepte, de la 1 (deloc) la 5 (foarte mult). Consistenta internd a
fost excelentd, atat la pretest: a = .95 (pozitiv), a = .97 (total negativ), o = .94 (disfunctional), a = .93 (functional),
cat si la posttest: o = .96 (pozitiv), a = .94 (total negativ), a = .94 (disfunctional), a = .86 (functional).

Boredom Proneness Scale (BPS; Farmer & Sundberg, 1986). Plictiseala ca trasaturd a fost masurata cu
BPS, un instrument de 28 de itemi care evalueaza tendinta generald a unei persoane de a experimenta plictiseala in
diverse contexte. Raspunsurile sunt oferite pe o scald Likert cu 7 trepte, scorurile mai mari reflectand o pronuntare
mai mare a plictiselii ca trasatura. Consistenta interna in acest esantion a fost ridicata, cu Cronbach o = .82.

Boredom Coping Scale (BCS; Hamilton et al., 1984). BCS a fost folosita pentru a evalua perceptia
participantilor asupra capacitatii de a face fata plictiselii prin strategii comportamentale si cognitive. Desi este
folosita mai rar 1n cercetare, scala include itemi care surprind mecanisme proactive de reglare a plictiselii.
Raspunsurile sunt, de reguld, evaluate pe o scald de tip Likert, iar in acest studiu BCS a avut o consistenta interna
modesta (o =.61), ceea ce sugereaza prudenta in interpretare.



5.2.3. Procedurd

Recrutarea participantilor a fost realizata atat online -prin platforme de social media si grupuri studentesti-
cat si offline, prin anunturi in cadrul cursurilor si intalnirilor asociatiilor studentesti. Persoanele interesate au accesat
un link de Inregistrare unde li s-a prezentat, initial, un formular de consimtdmant informat. Dupa acordarea
consimtadmantului, participantii au completat un scurt chestionar demografic si doua evaluari de baza (Boredom
Proneness Scale — BPS si Boredom Coping Scale — BCS). Ulterior, participantii au fost programati pentru o sesiune
de laborator si au fost anuntati prin e-mail. Cei care nu si-au confirmat prezenta au fost contactati prin apeluri
telefonice sau mesaje text pentru a asigura angajamentul. Doar participantii care si-au reconfirmat participarea au
fost invitati sa participe la sesiune.

Sesiunile experimentale au fost realizate in grupuri de aproximativ 8-10 participanti. Fiecarui grup i-a fost
atribuitd una dintre cele doua conditii video -inducerea plictiselii sau conditia de control -pe baza unei liste de
randomizare prestabilite, generate de un colaborator extern, neimplicat in cercetare. Pentru a asigura
confidentialitatea si a reduce biasul de asteptare, experimentatorul a aflat conditia atribuitd doar la inceputul fiecarei
sesiuni. In cazurile in care un participant nu a putut participa la sesiunea programata, acesta a fost reprogramat intr-
un alt grup, ceea ce ar fi putut modifica atribuirea sa la o conditie experimentald, in functie de randomizarea acelui
grup.

La sosire, participantii au fost instruiti s rimana tacuti pe durata sesiunii, sa pastreze o distanta de cel putin
trei scaune Intre ei si sa se abtina de la utilizarea sau consultarea telefoanelor mobile ori a ceasurilor inteligente, care
au fost pastrate in buzunare sau genti. Experimentatorul a avut grija sa nu produca zgomote care sa distraga atentia
si sd nu interactioneze cu participantii odata ce procedura a inceput.

Fiecare sesiune a inceput cu completarea a doud chestionare: MSBS-SF, urmata de PDA, pentru a evalua
nivelurile initiale de plictiseala stare si starea emotionald a participantilor. Apoi, participantii au vizionat unul dintre
cele doua videoclipuri, fiecare avand exact 20 de minute. Videoclipul de inducere a plictiselii a fost un tutorial lent
si instructiv despre notiuni de baza in Microsoft Word, in timp ce videoclipul de control a prezentat un clasament
dinamic cu 30 de locatii mai putin cunoscute, dar vizual atractive din Romania, incluzdnd monumente naturale,
obiective istorice si zone recreative. Ambele videoclipuri au fost evaluate anterior de doi colegi independenti si
pilotate cu 10 studenti pentru a verifica adecvarea lor.

Imediat dupa vizionare, participantii au completat din nou MSBS-SF si PDA, 1n aceeasi ordine ca la
inceput, pentru a masura schimbdrile post-inducere in plictiseala stare si disconfortul emotional. Intreaga procedura
a durat aproximativ 40 de minute, incluzand timpul pentru instructiuni, colectarea datelor si o scurtd informare
finala. Participantii au fost informati ca, la finalul studiului extins, va fi oferita o sesiune de informare mai detaliata,
in special pentru cei interesati sa inteleagd mai bine cercetarea. Ca recompensa, au primit credite de curs, ore
practice sau au fost inscrisi intr-o tombola cu premii.

5.2.4. Analiza datelor

Toate analizele statistice au fost efectuate folosind IBM SPSS Statistics versiunea 20. Pentru a examina
diferentele dintre grupuri si schimbdrile in timp, am utilizat analize ANOVA si MANOVA cu masuri repetate, acolo
unde a fost cazul. In plus, analizele de moderare au fost realizate cu ajutorul macrocomenzii PROCESS pentru SPSS
(versiunea 3.4; Hayes, 2018), folosind Modelul 1 pentru a testa daca plictiseala ca trasatura (masurata prin Boredom
Proneness Scale) si strategiile de coping cu plictiseala au moderat efectul conditiei experimentale asupra corelatelor
psihologice post-inducere. Pentru a asigura robustetea estimarilor, in toate modelele de moderare au fost aplicate
erori standard consistente heteroscedastic (HC3). Semnificatia statistica a fost setatd la a = .05 pentru toate analizele.

5.3. Rezultate

5.3.1. Analize preliminare

Inainte de testarea ipotezelor, au fost realizate mai multe verificari pentru a asigura fidelitatea si validitatea
masurdtorilor, precum si adecvarea strategiei analitice. Consistenta interna a fost acceptabild pana la excelenta
pentru majoritatea scalelor: MSBS-SF (plictiseala stare) a inregistrat un Cronbach a = .81 la pre-test si o = .90 la
post-test. PDA a aratat o fidelitate ridicata pentru toate subscalele, inclusiv emotiile pozitive (o = .95 pre, a = .96
post), emotiile negative totale (a = .97 pre, a = .94 post), emotiile disfunctionale (o = .94 pre, a = .94 post) si
emotiile functionale (o = .93 pre, o = .86 post). BPS a avut o fidelitate acceptabild (o = .82), in timp ce BCS a
inregistrat o consistentd interna mai scazuta (o = .61), sugerand prudenta 1n interpretare.

5.3.2. Analize principale



Pentru a evalua efectele manipularii plictiselii, s-a aplicat o analizi ANOVA cu masuri repetate pentru a
examina schimbarile in plictiseala stare de-a lungul timpului. Efectul principal al timpului a fost semnificativ, F(1,
42) =4.35,p <.01, 1% = .094, indicand o crestere a plictiselii de la pre-test la post-test in Intregul esantion. Totusi,
interactiunea dintre timp si grup nu a fost semnificativa, F(1, 42) =1.87, p=.179, ceea ce sugereaza ca aceasta
crestere nu a diferit semnificativ intre grupul experimental si cel de control.

Pentru a analiza corelatele psihologice emotionale, s-a aplicat o MANOVA pentru a testa daca alocarea in
grup prezice raspunsurile emotionale post-sarcind. Testul multivariabil nu a fost semnificativ, Wilks” A = .882, F(3,
40) = 1.78, p = .166, indicand lipsa unui efect general de grup. Totusi, testele univariate ulterioare au aratat ca
participantii din grupul de inducere a plictiselii au raportat niveluri semnificativ mai scazute ale afectului pozitiv in
comparatie cu grupul de control, F(1, 42) =4.29, p =.044, 02, = .093. Nu s-au gasit diferente semnificative intre
grupuri pentru emotiile negative totale, emotiile negative functionale sau disfunctionale (toate valorile p > .79).

Analizele de moderare au fost realizate utilizand Modelul 1 din PROCESS (Hayes, 2018), aplicand erori
standard consistente heteroscedastic (HC3) pentru a testa daca plictiseala ca trasatura si strategiile de coping cu
plictiseala au moderat efectul alocarii in grup asupra corelatelor emotionale. Plictiseala ca trasatura (BPS) a aparut
ca un moderator marginal semnificativ al efectului grupului asupra emotiilor pozitive post-sarcind, b =0.26, p =
.088, IC 95% [-0.04, 0.57]. Analiza Johnson-Neyman a indicat ca efectul grupului a fost semnificativ la niveluri mai
scazute ale plictiselii ca trasatura, sugerand ca indivizii mai putin predispusi la plictiseala au experimentat o scadere
mai accentuata a afectului pozitiv dupa inducerea plictiselii. Un tipar similar a fost observat pentru copingul cu
plictiseala, care a aratat un efect de moderare in tendinta, b =-2.20, p =.124, IC 95% [-5.02, 0.63], cu abilitati mai
scazute de coping asociate cu scdderi mai mari ale afectului pozitiv in grupul de inducere a plictiselii.
in schimb, nu au fost identificate efecte principale sau interactiuni semnificative pentru emotiile negative totale,
emotiile negative functionale sau disfunctionale (toate valorile p > .33). Nici plictiseala ca trasatura, nici copingul cu
plictiseala nu au moderat semnificativ efectul inducerii plictiselii asupra acestor dimensiuni emotionale.

5.4. Discutii

Prezentul studiu si-a propus sa examineze efectele emotionale ale inducerii plictiselii, concentrandu-se atat
pe corelatele psihologice pozitive, cat si pe cele negative, precum si pe rolurile de moderator ale plictiselii ca
trasatura si ale copingului cu plictiseala. Desi cercetarile anterioare au pus adesea accent pe consecintele
dezadaptative ale plictiselii, rezultatele noastre oferd o perspectiva mai nuantatd. Manipularea plictiselii a fost
eficienta in cresterea plictiselii stare auto-raportate, insa impactul emotional a fost selectiv, afectand in principal
domeniul afectiv pozitiv.

Participantii expusi sarcinii care induce plictiseala au raportat niveluri semnificativ mai scazute ale
afectului pozitiv comparativ cu cei din grupul de control. Acest rezultat este in concordanta cu cercetarile anterioare
care sugereaza ca plictiseala suprima implicarea si placerea si poate interfera cu capacitatea indivizilor de a
experimenta emotii pozitive (van Tilburg & Igou, 2017). Interesant, nu s-au gasit diferente semnificative intre
grupuri pentru afectul negativ total, emotiile negative functionale sau disfunctionale. Aceste rezultate sugereaza ca,
pe termen scurt, plictiseala poate actiona mai degraba ca un factor care reduce afectul pozitiv, decét ca un
declansator direct al starilor emotionale negative -cel putin in conditii experimentale cu miza relativ scizuta. In loc
s declanseze anxietate, tristete sau frustrare evidente, plictiseala poate induce un stadiu de detasare sau o tonalitate
emotionald diminuata, in conformitate cu conceptualizarea plictiselii ca stare de activare scazuta si nesatisfacatoare
(Eastwood et al., 2012).

Mai important, factorii-trasatura au moderat acest efect asupra emotiilor pozitive. Interactiunea dintre
alocarea in grup si plictiseala ca trasaturd s-a apropiat de semnificatie, indicand faptul cé indivizii cu un nivel mai
scazut al plictiselii ca trasatura au fost mai afectati de inductie, experimentand scdderi mai mari ale emotiilor
pozitive. Acest lucru sustine conceptualizarea plictiselii ca trasatura ca fiind nu doar un factor care influenteaza
frecventa cu care este experimentata plictiseala, ci si cat de disruptiv afectiv poate fi acest fenomen atunci cand
apare. Un trend similar, desi nesemnificativ din punct de vedere statistic, a fost observat si pentru copingul cu
plictiseala. Participantii cu abilitati mai scazute de coping au raportat emotii pozitive reduse in conditia de inducere
a plictiselii, sugerand ca modul in care indivizii gestioneaza plictiseala poate avea efecte ulterioare asupra rezilientei
emotionale. Aceste tendinte sunt in acord cu cadrele teoretice (ex. REBT, Ellis, 1962) care subliniaza ca
raspunsurile emotionale sunt modelate nu doar de evenimentele in sine, ci si de capacitatea individului de a le evalua
si gestiona.

Contrar asteptarilor, nici plictiseala ca trasatura, nici copingul cu plictiseala nu au moderat semnificativ
efectele inducerii plictiselii asupra corelatelor emotionale negative. O posibild explicatie este faptul ca sarcina
experimentald, desi eficienta in inducerea plictiselii, nu a generat un nivel suficient de frustrare, stres sau solicitare



cognitivd pentru a provoca un afect negativ puternic. In plus, stabilitatea starilor emotionale negative poate fi mai
putin sensibila la manipulari momentane si mai ancorata in variabile dispozitionale sau situationale care depasesc
cadrul prezentului studiu. Avand in vedere ca studii anterioare au legat plictiseala de emotiile negative, impulsivitate
si chiar comportament agresiv (Struk et al., 2016; Pfattheicher et al., 2020), este plauzibil ca efecte mai puternice sa
apara in conditii de plictiseald mai imersive sau prelungite.

Unul dintre principalele puncte forte ale acestui studiu consta In designul experimental, care ne-a permis sa
manipulam direct plictiseala intr-un mediu controlat. Spre deosebire de studiile corelationale care pot doar sa
infereze asocieri intre plictiseala si corelatele psihologice, abordarea noastra a permis inferente cauzale asupra
efectelor emotionale imediate ale plictiselii situationale. Prin alocarea aleatorie a participantilor in conditia de
inducere a plictiselii sau in conditia de control, am reusit sa izolez impactul specific al plictiselii asupra starilor
emotionale, sporind astfel validitatea internd a rezultatelor. Desi diferenta intre grupuri in ceea ce priveste nivelurile
de plictiseald nu a fost semnificativa, ambele grupuri au inregistrat o crestere semnificativa a plictiselii, ceea ce ne-a
permis sd investigam experimental relatia cauzala dintre plictiseala stare si emotii.

Un alt punct forte important este designul mixt, care a combinat variabile stare si trasatura pentru a explora
modul 1n care diferentele individuale interactioneaza cu factorii situationali. Astfel, am putut examina nu doar
efectele generale emotionale ale unei experiente care induce plictiseala, ci si modul in care trasaturile dispozitionale
precum plictiseala ca trasatura si copingul cu plictiseala moduleaza aceste efecte. O astfel de abordare recunoaste
complexitatea experientelor emotionale, care rar sunt rezultatul exclusiv al factorilor de mediu, fiind modelate de
caracteristici stabile ale personalitatii si capacitati de coping.

Un al treilea punct forte demn de mentionat este integrarea cadrului Terapiei Rationale Emotionale
Comportamentale (REBT), care a oferit o conceptualizare mai nuantati a corelatelor emotionale. In loc si agregim
toate emotiile negative intr-o singura categorie, studiul a facut distinctia intre formele functionale si disfunctionale
ale afectului negativ -o distinctie teoretica importantd, adesea neglijatd in cercetarea asupra plictiselii. Aceasta
abordare a permis o intelegere mai rafinatd a modului in care plictiseala poate contribui nu doar la prezenta emotiilor
negative, ci si la natura lor adaptativa sau dezadaptativa.

in final, studiul a evidentiat tendinte semnificative in date, chiar si acolo unde rezultatele nu au atins
pragurile conventionale de semnificatie statistica. Modelele observate -in special reducerea afectului pozitiv dupa
inducerea plictiselii si rolul moderator al plictiselii ca trasatura si al copingului -sunt consistente teoretic si sugercaza
mecanisme subiacente ce meritd explorate in continuare. Aceste tendinte emergente indica valoarea potentiald a
replicarii si extinderii studiului pe esantioane mai mari si mai diverse, pentru a surprinde pe deplin amploarea
impactului emotional al plictiselii.

5.4.1. Limite

Trebuie recunoscute cateva limitdri. Marimea esantionului a fost relativ micd, ceea ce poate fi o limitare
pentru puterea statisticd, in special in detectarea efectelor de interactiune. in plus, sarcina de inducere a plictiselii -
desi validata anterior -poate sd nu fi fost suficient de imersiva sau frustranta pentru a genera raspunsuri emotionale
puternice, in special in domeniul negativ, suficient pentru a diferentia clar grupurile. Totusi, e de mentionat ca
ambele grupuri si-au modificat semnificativ nivelurile de plictiseala stare. Toate datele au fost auto-raportate, ceea
ce ridica probleme legate de caracteristicile cerintei si de subiectivitatea raspunsurilor. in final, utilizarea unui
esantion de studenti poate limita generalizabilitatea rezultatelor catre populatii mai largi sau mai diverse. Prin
urmare, interpretarea datelor trebuie facuta cu prudenta.

5.4.2. Directii viitoare

Cercetarile viitoare ar beneficia de utilizarea unui esantion mai mare si mai robust din punct de vedere
statistic, precum si de aplicarea unor tehnici de inducere a plictiselii mai imersive sau extinse. Efectele relativ
modeste observate In acest studiu pot fi limitate de durata scurta si intensitatea emotionala redusa a sarcinii.
Manipularile de plictiseald mai angajante si ecologic valide -cum ar fi sarcinile cognitive repetitive sau expunerea
prelungita la stimuli monotonici -ar putea genera reactii emotionale mai puternice si diferente mai clare intre
grupuri. In al doilea rand, studiile viitoare ar trebui sa urmareasci o validitate ecologica mai mare, prin replicarea
designului experimental in medii naturale, ecologice, cum ar fi salile de clasa, birourile sau mediile clinice.
Plictiseala in contexte reale este adesea legata de asteptari de performanta, dinamici sociale sau consecinte pe termen
lung (van Hooft & van Hooff, 2018; Vafeas, 2023). Observarea raspunsurilor emotionale si comportamentale la
plictiseala in astfel de medii ar oferi perspective mai generalizabile si relevante practic.

Mai mult, includerea unor interventii pentru reducerea sau gestionarea plictiselii ar putea avansa aceasta
linie de cercetare. De exemplu, antrenarea participantilor in tehnici de restructurare cognitiva derivate din Terapia
Rational-Emotiv-Comportamentald (REBT) sau 1n strategii specifice de coping cu plictiseala ar putea ajuta la



diminuarea costurilor emotionale ale plictiselii. Compararea unor astfel de interventii cu conditii pasive sau de
control ar putea oferi dovezi utile pentru programe de preventie sau terapie orientate spre reglarea emotiilor. In final,
cercetarile viitoare ar trebui sa examineze efectele cumulative ale plictiselii repetitive sau cronice asupra bunastarii
emotionale. In timp ce studiul nostru s-a concentrat pe un singur episod de plictiseala stare, multi indivizi
experimenteaza plictiseala in mod recurent sau pe perioade indelungate. Studiile longitudinale care evalueaza modul
in care plictiseala se dezvolta in timp -si cum interactioneaza cu factori de vulnerabilitate precum plictiseala ca
trasatura -ar fi deosebit de valoroase pentru intelegerea consecintelor sale emotionale si psihologice pe termen lung.

5.5. Concluzie

Plictiseala este mult mai mult decét o neplacere trecatoare -este o stare emotionala si psihologica
semnificativa, cu potentialul de a perturba starea de bine, implicarea si echilibrul emotional. Printr-un design
experimental bazat pe teoria REBT, prezentul studiu ofera o perspectiva asupra modului in care plictiseala stare
submineazi selectiv experienta emotionala pozitiva, chiar si in absenta unui afect negativ crescut. In mod esential,
diferentele individuale precum plictiseala ca trasatura si abilitatile de coping par sa moduleze acest efect, subliniind
importanta factorilor dispozitionali si de reglare in rezilienta emotionala la sub-stimulare.

Desi efectele au fost modeste si unele nu au atins semnificatia statistica, tendintele observate aici sunt
semnificative teoretic si sugereaza ca costul emotional al plictiselii poate fi mai insidios decat unul evident -erodand
tacut capacitatea pentru angajare pozitiva, mai degraba decat declansand suferinta deschisa. Astfel, plictiseala poate
functiona ca un ,,distrugator tacut” al bunastarii psihologice, in special in cazul indivizilor vulnerabili emotional sau
al celor care nu dispun de strategii eficiente de coping.

Impreuna cu literatura in crestere privind corelatiile psihologice ale plictiselii, aceste rezultate evidentiaza
nevoia atat de cercetare suplimentara, cat si de interventii practice. Strategii tintite pentru cresterea tolerantei la
plictiseala si restructurarea evaludrilor cognitive ar putea ajuta la atenuarea impactului emotional al plictiselii -mai
ales in medii in care sub-stimularea este inevitabila. Prin aprofundarea intelegerii modului in care plictiseala devine
consecintd emotionald, acest studiu contribuie la un portret mai nuantat, clinic relevant si psihologic fundamentat al
plictiselii in lumea moderna.

CAPITOLUL IV. CONCLUZII GENERALE SI IMPLICATII

Acest capitol prezintd principalele contributii ale tezei, care a examinat plictiseala printr-o abordare multi-
metodologica, integrand cinci studii empirice. Prin combinarea unei sinteze meta-analitice, a unor designuri
experimentale si longitudinale, precum si a unor modele statistice avansate, teza oferd perspective noi asupra
dimensiunilor emotionale, cognitive si comportamentale ale plictiselii. Rezultatele contrazic viziunea simplista
asupra plictiselii ca stare triviald sau pasiva si o repozitioneaza ca un construct cu semnificatie psihologica
importanta, cu implicatii asupra bundstarii, sanatatii mintale si autoreglarii emotionale. Concluziile sunt grupate
tematic in functie de contributiile teoretice, metodologice, empirice si aplicative, fiind urmate de o analiza a
limitarilor si de sugestii pentru cercetari viitoare.

6.1. Contributii teoretice

Cercetarea de fatd contribuie la recunoasterea din ce in ce mai accentuata a plictiselii ca un construct
psihologic complex. Pe parcursul studiilor, s-a ardtat ca plictiseala implica multiple dimensiuni — afective, cognitive,
motivationale si dispozitionale — subliniind bogatia sa teoretica si relevanta psihologica. Dintr-o perspectiva
teoretica, rezultatele acestui program de cercetare intaresc conceptualizarea plictiselii ca un construct psihologic
semnificativ si multidimensional, si nu ca o stare afectiva triviala sau pasiva. Mai degraba decat sa reflecte doar
lipsa de implicare sau sub-stimularea, plictiseala pare sa semnaleze procese psihologice mai profunde, cum ar fi
epuizarea motivationala (Wolff & Martarelli, 2020), nevoi psihologice nesatisfacute (Van Tilburg & Igou, 2012) sau
o perturbare a comportamentului orientat spre scop si a autoreglarii. in acord cu modelul propus de Elpidorou
(2015), plictiseala poate fi inteleasd ca un semnal afectiv care indica nevoia de redirectionare cognitiva sau
comportamentald, actionand ca un indicator timpuriu al unei nepotriviri psihologice sau al unei stari de insatisfactie.
Asocierile robuste identificate Intre plictiseald si o serie de corelate psihologice dezadaptative — in plan emotional,
comportamental si clinic — n Studiul 1, sustin ideea ca plictiseala meritd o integrare mai solidd in modelele
dominante de reglare emotionala, psihopatologie si functionare motivationala. Mai mult, avand in vedere cd atat
plictiseala, cat si numeroase tulburari psihologice (de ex., depresia, anxietatea) sunt puternic corelate cu lipsa
perceputa de sens sau scop, lipsa de sens ar putea reprezenta un mecanism explicativ comun — oferind o punte



teoretica valoroasa pentru cercetari viitoare. Astfel, plictiseala nu este doar o stare care co-ocurre cu afecte negative,
ci poate actiona si ca un precursor sau amplificator al vulnerabilitatii psihologice, justificand includerea sa in
modelele transdiagnostice ale sanatatii mintale.

Un progres teoretic suplimentar este adus prin integrarea modelului Terapiei Rational-Emotive
Comportamentale (REBT) in Studiul 2. Aceasta aplicare inovatoare exploreazd modul in care credintele irationale,
precum toleranta scdzuta la frustrare si catastrofarea, conduc la plictiseala ca trasdturd, pozitionand astfel plictiseala
in cadrul unor modele deja validate de emotie si disfunctie psihologica. Perspectiva REBT aduce, de asemenea,
distinctii teoretic si clinic relevante intre sdnatatea mintald si psihopatologie — aspecte rar explorate in literatura
despre plictiseala. Pe langa relevanta pentru subiectul principal al tezei, aceasta parte a cercetarii este importanta si
pentru domeniul TCC, in special REBT, contribuind la valurile recente de studii care testeazd modelele
fundamentale. Studii similare au fost realizate in legatura cu anxietatea gi depresia (Oltean et al., 2017), PTSD
(Hyland et al., 2014) sau singuratatea (Hyland et al., 2019).

Una dintre cele mai semnificative contributii teoretice ale acestui program de cercetare consta in rolul de
mediator al strategiilor de coping cu plictiseala, evidentiat in special prin datele longitudinale din Studiul 3A.
Concret, copingul cu plictiseala a aparut ca un mediator solid 1n relatia dintre plictiseala stare si corelatele
emotionale — atat la nivel intra-individual (within-subject), cat si inter-individual (between-subject) in cazul
afectului pozitiv, si la nivel intra-individual 1n cazul emotiilor negative. Aceste rezultate indica faptul ca nu simpla
experienta a plictiselii determina traiectoria emotionala ulterioara, ci modul in care individul gestioneaza si raspunde
la aceasta. Cu alte cuvinte, copingul cu plictiseala functioneaza ca un mecanism-cheie prin care se modeleaza
valenta si directia raspunsurilor emotionale in fata plictiselii.

Aceasta perspectiva are implicatii teoretice importante. Ea mutd accentul de pe conceptualizarea plictiselii
ca stare intrinsec dezadaptativa citre o viziune in care plictiseala este o stare psihologica neutra sau chiar adaptativa,
ale carei consecinte depind In mare masura de procesele de reglare care o mediaza. Astfel, se adaugé o noua
dimensiune la fundamentele stabilite in studiile anterioare. Conceptualizarea copingului la plictiseald ca mediator
rolul sau potential cauzal in relatiile deja stabilite dintre plictiseala si multiple corelate psihologice negative. Aceste
rezultate sugereaza ca efectele dezadaptative atribuite frecvent plictiselii pot deriva, de fapt, din strategii de coping
ineficiente sau disfunctionale, ceea ce pozitioneaza copingul cu plictiseala ca un construct central in viitoarele
modele de reglare emotionald, stare de bine si psihopatologie.

O alta contributie teoretica importanta a acestei cercetari consta in demonstrarea rolului de mecanism
mediator al copingului cu plictiseala in relatia dintre plictiseala stare si singuratate in timp (Studiul 3B). Rezultatele
studiului au aratat ca aceasta mediere are loc la nivel intraindividual (within-subject), subliniind ideea cé nu simpla
prezenta a plictiselii determind aparitia singuratatii, ci modul in care individul raspunde la ea. Aceasta sustine
recunoasterea tot mai frecventa a faptului ca copingul cu plictiseala, si nu plictiseala in sine, functioneaza ca
influentd majord a corelatelor psihologice ulterioare.

Desi copingul cu plictiseala a demonstrat o functie de protectie la nivel intraindividual, impactul sau limitat
la nivel interindividual (between-subject) sugereaza existenta unei variabilitati in aplicarea strategiilor de coping in
functie de context. Aceasta observatie contribuie la o intelegere teoretica mai rafinata, indicand ca reglarea eficienta
a plictiselii nu este doar o functie a unor trasaturi stabile de coping, ci depinde de strategii adaptative, sensibile la
context. Aceste constatari sunt in concordanta cu cadrele teoretice cognitive inspirate din Terapia Rational-Emotiva
Comportamentala (REBT), care accentueaza rolul evaluarilor situationale si al credintelor in modelarea experientei
emotionale (David & Szentagotai, 2006). In acest cadru, copingul cu plictiseala poate reprezenta un factor proximal,
modificabil, n legatura dintre plictiseala si corelate psihologice dezadaptative, cum ar fi singuratatea.

Mai mult, natura longitudinala a studiilor 3A si 3B aduce un progres teoretic important, capturdnd modul in
care plictiseala, copingul, emotiile si singuratatea evolueaza in timp. Acest design temporal abordeaza limitarile
cercetarii transversale si permite inferente mai solide cu privire la directionalitatea si dinamismul acestor procese
psihologice. El intareste ideea ca raspunsurile emotionale si cognitive la plictiseala fluctueaza in mod semnificativ si
ca copingul poate functiona nu doar ca tampon, ci si ca un mecanism cauzal potential care leaga plictiseala de
dificultati emotionale pe termen lung.

In plus, aplicarea medierii multilevel constituie o contributie metodologica valoroasa cu implicatii
teoretice. Aceasta strategie analiticd a permis investigarea simultana a proceselor momentane (intraindividuale) si a
celor mai stabile (interindividuale), oferind o intelegere stratificata a modului in care mecanismele de coping
functioneaza in experientele emotionale in timp real. Utilizarea acestui cadru flexibil sustine conceptualizarile
plictiselii ca o emotie profund ancorata atat in vulnerabilitatile dispozitionale, cat si in raspunsurile situationale,
intarind relevanta sa pentru modelele de autoreglare, stare de bine interpersonala si dezvoltare emotionala. Modelul



propus in cadrul tezei a aratat cum nivelurile de plictiseala la nivel individual (nu doar de grup) modifica in
continuare copingul cu plictiseala, emotiile si singuratatea.

O contributie teoretica-cheie a acestei teze rezida in investigarea experimentald a consecintelor emotionale
imediate ale plictiselii (Studiul 4), care oferi claritate conceptuala asupra naturii afective a plictiselii situationale. in
timp ce o mare parte din literatura anterioara s-a bazat pe auto-raportari sau corelatii, acest studiu a utilizat o
paradigmaad de inducere a plictiselii pentru a testa ipoteze teoretice referitoare la impactul acesteia asupra trdirii
emotionale. Rezultatele nuanteaza teoriile existente, ardtand ca plictiseala stare nu determina in mod puternic emotii
negative de inalti activare (cum ar fi furia sau anxietatea), asa cum se presupunea frecvent. in schimb, pare sa
suprime afectul pozitiv, ceea ce corespunde modelelor care caracterizeaza plictiseala ca o stare aversiva de joasa
activare. Aceasta provoaca modelele simplificate de clasificare a plictiselii in taxonomii generale ale emotiei si
sustine conceptualizari mai fine, care pun accent pe aplatizarea afectiva, nu pe reactivitatea intensa.

Integrarea variabilelor trasatura si stare in acelasi cadru experimental intdreste modelele teoretice ale
functionarii emotionale, ilustrand interactiunea dintre vulnerabilitatile dispozitionale (de ex., predispozitia la
plictiseald) si declansatorii situationali — abordand astfel una dintre principalele limitari ale studiului 2. Acest cadru
trasatura—stare este deosebit de relevant pentru dezvoltarea teoriilor emotionale care tin cont de variabilitatea
individuala 1n reactivitatea afectiva si sustine apelurile citre modele dinamice ale emotiei, care depasesc explicatiile
centrate exclusiv pe trasaturi sau pe mediu.

O dimensiune teoretica inovatoare deriva din aplicarea Terapiei Rational-Emotive Comportamentale
(REBT) pentru a diferentia intre formele functionale si disfunctionale ale emotiei negative in urma inducerii
plictiselii. Aceasta perspectiva adauga un strat nou de inteles asupra consecintelor emotionale ale plictiselii,
sugerand ca aceasta nu doar declanseaza afecte neplacute, ci poate influenta si calitatea acestora — adaptativa sau
dezadaptativa — in functie de modul in care individul interpreteaza si raspunde experientei. Prin integrarea
diferentierii emotionale in literatura despre plictiseald, studiul contribuie la intelegerea emergenta a plictiselii nu
doar ca precursor al distresului, ci ca o stare psihologica semnificativa care poate modela natura si functia
raspunsurilor emotionale ulterioare. Aceasta integrare ofera un fundament solid pentru viitoare modele teoretice care
urmaresc sa combine teoriile de evaluare cognitiva cu cercetarea contemporana despre plictiseala. Totodata, ea
deschide calea spre interventii bazate pe REBT, menite sa vizeze copingul sau interpretarile aferente plictiselii.

Teza aduce, de asemenea, o contributie importanta prin distinctia clara intre plictiseala stare si plictiseala ca
trasatura, oferind sustinere empirica pentru semnaturile emotionale divergente si consecintele psihologice diferite ale
acestora. Studiile 3A si 4 arata ca plictiseala stare tinde sa suprime afectul pozitiv, mai degraba decat sa induca
emotii negative intense, sugerand o posibila functie adaptativa de reglare. In contrast, plictiseala ca trisaturi este
constant asociata cu corelate dezadaptative, sustinand conceptualizarea acesteia ca un factor de vulnerabilitate
transdiagnostic.

Aceasta teza sprijind o conceptualizare integrata a plictiselii, care implica insatisfactie, erori ale atentiei,
control perceput scizut si dezangajare motivationala (Eastwood et al., 2012; Tam et al., 2024). in mod notabil, ea
pozitioneaza plictiseala ca pe o emotie semnificativa si sensibild la context, care interactioneaza cu trasaturile
individuale si cerintele situationale. Dintr-o perspectiva afectiva, plictiseala este descrisa in mod tipic drept o emotie
negativa de joasa activare — marcata de nemultumire, dezangajare si neliniste (Merrifield & Danckert, 2014). Desi 1i
lipseste activarea fiziologica intensa specifica fricii sau furiei, plictiseala exercitd o presiune psihologica
semnificativa, conducénd frecvent la comportamente de cautare de stimulare sau de reglare emotionala. Astfel, ea a
fost conceptualizata ca o amenintare la adresa autoreglarii, mai ales in contexte cu putina noutate, autonomie sau
variabilitate a sarcinii (Tam et al., 2021).

Acest cadru ajutd la contextualizarea rezultatelor studiului experimental (Studiul 4), care a ardtat ca chiar si
o expunere scurtd la stimuli care induc plictiseala poate reduce afectul pozitiv — mai ales in randul indivizilor cu
scoruri scazute la predispozitia spre plictiseala. Desi emotiile negative (ex. anxietatea, frustrarea) nu au fost
semnificativ crescute, scaderea consecventa a afectului pozitiv subliniaza capacitatea plictiselii de a diminua
intensitatea experientei emotionale si de a reduce motivatia pe termen scurt.

Una dintre cele mai semnificative contributii teoretice ale acestei teze constd in impactul emotional
diferentiat al plictiselii stare fata de plictiseala ca trasatura, asa cum reiese din dovezile experimentale. Dupad cum s-a
mentionat deja, Studiul 4 a aratat ca plictiseala stare are in principal efectul de a suprima afectul pozitiv, mai
degraba decat de a genera emotii negative — o nuanta adesea trecuta cu vederea In conceptualizarile anterioare.
Aceasta distinctie intareste ideea ca plictiseala stare este un semnal emotional sensibil la context, potential adaptativ,
si nu o stare intrinsec patologici. In schimb, plictiseala ca trisitura — in special asa cum este masurata prin Boredom
Proneness Scale (BPS) si Boredom Susceptibility Scale (BSS) — a fost constant asociata cu corelate emotionale
disfunctionale (asa cum s-a observat in Studiul 1) si se aliniaza mai strans cu cadrul patologic propus in Studiul 2.
Aceste rezultate sugereaza ca tendinta cronica, dispozitionald, de a experimenta plictiseala poate reflecta deficite



mai largi in controlul atentional sau angajamentul motivational — mecanisme frecvent asociate cu psihopatologia si
situate pe un nivel explicativ mai 1nalt. Desi plictiseala stare este o experientd neplacutd (de unde si scaderea
afectului pozitiv), plictiseala ca trasatura este cea care se asociazd in mod traditional cu corelate negative.

In plus, rezultatele implica faptul ci efectele emotionale atribuite frecvent plictiselii nu deriva doar din
experientele tranzitorii de plictiseala stare, ci din modul in care indivizii raspund si interpreteaza aceste experiente —
mai ales In prezenta vulnerabilitatilor la nivel de trasatura (asa cum s-a vazut in Studiile 3A si 3B). Aceasta
clarificare teoreticd avanseaza domeniul prin contestarea presupunerii ca toate formele de plictiseala sunt inerent
dezadaptative si prin oferirea de suport empiric pentru modelele care disting intre raspunsurile emotionale adaptative
si cele dezadaptative, in functie de diferentele individuale si mecanismele de coping. Astfel, aceasta lucrare propune
o integrare mai nuantata a plictiselii in modelele de reglare emotionala si psihopatologie, diferentiind intre formele
sale dispozitionale si situationale si functiile lor psihologice respective.

In cele din urma, aceasta cercetare trateaza critic problemele de validitate de construct asociate cu
masuratorile populare ale plictiselii, precum Boredom Proneness Scale (BPS). Rezultatele sugereaza ca plictiseala ca
trasatura se poate suprapune conceptual cu alte constructe, precum impulsivitatea si anhedonia, ceea ce justifica o
revizuire a definitiilor operationale si a practicilor de masurare.

6.2. Contributii metodologice

Un punct forte central al acestei teze consta in diversitatea si rigoarea sa metodologica, aspecte care au
permis abordarea mai multor lacune din literatura de specialitate. Cele cinci studii au utilizat o varietate de metode —
inclusiv meta-analizd, modele transversale si longitudinale, modelare structurala multilevel (MSEM) si manipulari
experimentale — fiecare metoda fiind aleasd 1n functie de intrebarea specifica de cercetare.

Studiul 1 a oferit una dintre cele mai cuprinzatoare meta-analize despre plictiseald realizate pana in prezent,
cuantificand asocierile sale cu emotii negative, comportamente dezadaptative si simptome clinice, pe baza a 39 de
studii si peste 23.000 de participanti. Spre deosebire de sintezele anterioare, care s-au concentrat in principal pe
plictiseala academica, aceastd meta-analiza a extins domeniul, abordand corelatele emotionale si clinice, oferind
estimari ale marimii efectului si identificand moderatori demografici.

Studiul 2 a fost, din cate stim, primul care a aplicat modele de mediere paraleld si in serie in cercetarea
asupra plictiselii, folosind variabile cognitive derivate din Terapia Rational-Emotiv-Comportamentald (REBT).
Aceasta abordare a permis testarea unor predictii teoretice legate de rolul credintelor disfunctionale in dezvoltarea
plictiselii ca trasaturd — o inovatie metodologica ce contribuie la reducerea distantei dintre teoria cognitiva si
literatura despre plictiseald, aprofundand intelegerea acesteia ca emotie.

Studiile 3A si 3B au utilizat modelarea structurala multilevel, surprinzand atat variabilitatea intra-
individuala (within-person), cat si pe cea inter-individuald (between-person) a plictiselii si a emotiilor de-a lungul a
trei momente de masurare. Aceste modele oferd perspective mai valide ecologic asupra modului in care plictiseala
evolueaza si afecteaza functionarea emotionald in viata cotidiand, reprezentand un progres semnificativ fata de
modelele transversale, statice. in timp ce designurile longitudinale au surprins variabilele la momente diferite pe
parcursul a trei sdptamani si au evidentiat relatiile dinamice dintre plictiseald, emotii si singuratate (respectiv), prin
intermediul copingului la plictiseald, analiza multilevel a subliniat modul in care aceste concepte interactioneaza atat
intre indivizi, cét si in interiorul aceleiasi persoane.

Studiul 4 a introdus rigoarea experimentala in acest domeniu, testand relatii cauzale intre inducerea
plictiselii si raspunsurile emotionale. Acesta a analizat nu doar modificarile afective post-inductie, ci si influenta
moderatoare a plictiselii ca trasatura. Aceastd inovatie metodologica oferd un model de referintd pentru viitoarele
cercetari cauzale in domeniul plictiselii.

6.3. Contributii empirice

Rezultatele empirice ale acestei teze ofera multiple perspective solide asupra semnificatiei psihologice a
plictiselii. Meta-analiza (Studiul 1) a evidentiat marimi ale efectului substantiale pentru asocierile dintre plictiseala
si corelatele sale psihologice: emotii negative (r = .337), comportamente dezadaptative (r = .293) si simptome
clinice (r = .471). Analizele moderatorilor au aratat ca varsta, compozitia de gen, tipul esantionului si instrumentele
de masurare a plictiselii influenteaza semnificativ aceste asocieri.

Studiul 2 a demonstrat ca anumite credinte irationale — in special toleranta scazuta la frustrare si evaluarea
globali — prezic plictiseala ca trasaturd, oferind sprijin empiric pentru cadrul teoretic al REBT. in plus, studiul a
identificat asocieri semnificative intre plictiseala ca trasatura si simptomele de internalizare (depresie si anxietate),
sustindnd si mai mult caracterul dezadaptativ al predispozitiei catre plictiseala.



Studiile 3A si 3B au confirmat rolul mediator al copingului la plictiseala in relatia dintre plictiseala-stare si
emotiile negative. Important, aceste studii au aratat ca atat variatiile Intre indivizi (between-subject), cat si cele intra-
individuale (within-subject) in plictiseala-stare prezic corelate emotionale, sugerand ca strategiile de coping cu
plictiseala joaca un rol esential de reglare.

Studiul 4 a oferit una dintre putinele demonstratii experimentale ale impactului emotional al plictiselii,
aratand ca plictiseala-stare indusa suprima afectul pozitiv mai fiabil decat creste afectul negativ. Aceste rezultate
intaresc ideea ca plictiseala-stare poate avea o functie adaptativa, semnaland nevoia de schimbare fara a declansa
neaparat o dereglare emotionala.

Impreun, aceste studii oferd dovezi convingitoare ca plictiseala nu este doar un simplu corelat al
distresului, ci un fenomen psihologic semnificativ, cu mecanisme si efecte distincte. De asemenea, ele sustin
perspectiva emergenta conform careia plictiseala-stare si plictiseala ca trasatura ar trebui analizate separat atat in
cercetare, cat si In contexte clinice.

6.4 Implicatii practice

Dincolo de contributiile sale teoretice si metodologice, aceasta teza ofera perspective valoroase pentru
domeniile aplicative. In practica clinic, rezultatele noastre sugereazi ca plictiseala ca trisaturd si strategiile
ineficiente de coping cu plictiseala pot functiona ca indicatori timpurii ai vulnerabilititii emotionale. Interventiile de
restructurare cognitiva, precum cele din Terapia Rational-Emotiv-Comportamentald (REBT), ar putea fi eficiente in
abordarea sistemelor de credinte dezadaptative care stau la baza predispozitiei spre plictiseala.

Mai mult, copingul cu plictiseala se contureaza ca o tintd promititoare de interventie. Avand in vedere rolul
de mediator identificat in mai multe studii, imbunatatirea capacitatii indivizilor de a tolera si gestiona plictiseala ar
putea reduce riscul de corelate emotionale negative. Programele care dezvolta abilititi de reglare emotionala,
flexibilitate cognitiva si rezilientd la plictiseald (ex: antrenamente de mindfulness, discurs intern adaptativ) ar putea
avea rezultate promitatoare daca sunt implementate in scoli, universitati si servicii de sanatate mintala.

In context educational, aceste constatiri contrazic viziunea traditionald asupra plictiselii ca fiind doar o
problema de implicare a elevilor. Profesorii sunt incurajati sa trateze plictiseala ca pe un semnal emotional care
reflectd nevoi cognitive sau motivationale neimplinite. Abordarea factorilor precum autonomia in sarcini, relevanta
activitatilor si nivelul de stimulare poate preveni dezangajarea si sustine stare de bine a elevilor.

in psihologia ocupationali si organizationald se pot aplica concluzii similare. Angajatii predispusi la
plictiseala ar putea beneficia de interventii care urmaresc cresterea semnificatiei muncii, varietatii sarcinilor si
abilitatilor de autoreglare. Evaluarea predispozitiei la plictiseald in profesii cu risc ridicat (de exemplu, locuri de
munca repetitive sau cu stimulare scazutd) ar putea sprijini dezvoltarea unor strategii de suport personalizate.

In ansamblu, rezultatele prezentate in aceasta teza ii indeamna pe profesionistii din domeniul sanatatii
mintale, educatori si lideri organizationali sa recunoasca plictiseala nu ca pe un simplu inconvenient, ci ca pe un
posibil semnal al unor nevoi psihologice mai profunde si o tinta valoroasa pentru interventii bazate pe dovezi.

6.5. Limite

Desi aceastd teza aduce contributii teoretice, metodologice si empirice semnificative in studiul plictiselii,
trebuie recunoscute si citeva limitari. In primul rand, generalizabilitatea rezultatelor este restransa de caracteristicile
esantioanelor. Cu exceptia meta-analizei din Studiul 1, toate studiile empirice au fost realizate exclusiv pe
participanti romani, non-clinici. Desi aceasta alegere contribuie la corectarea unei tendinte preponderent occidentale
in cercetarile despre plictiseald, supra-reprezentarea tinerilor cu studii superioare — in special studenti — limiteaza
gradul in care rezultatele pot fi extrapolate la populatii mai diverse. In plus, majoritatea esantioanelor au avut un
procent disproportionat de mare de participante de gen feminin, ceea ce ar fi putut influenta efectele observate si ar
putea explica absenta diferentelor semnificative de gen identificate in unele studii. Aceste dezechilibre demografice
impun precautie in generalizarea rezultatelor la alte grupe de varsta, contexte socio-economice sau populatii cu
diversitate de gen.

In al doilea rand, desi meta-analiza realizati in Studiul 1 a fost una comprehensiva, ea a inclus studii cu o
mare variabilitate in ceea ce priveste tipurile de esantion, designul studiilor si instrumentele de masurare.
Eterogenitatea marimilor efectului reflectd aceste diferente, intrucat lucrarile incluse au evaluat plictiseala si
corelatii sai folosind definitii operationale si instrumente psihometrice variate. Desi analiza a aplicat teste riguroase
de moderare si controale statistice pentru eterogenitate, variatiile in calitatea metodologica si inconsistentele in



clasificarea corelatelor pot si fi introdus totusi un anumit bias in rezultatele cumulate. In plus, unele subgrupuri (de
exemplu, populatiile clinice, adolescentii sau barbatii) au fost subreprezentate, ceea ce reduce precizia concluziilor.

in al treilea rand, desi Studiul 2 a adus o contributie teoretica importanta prin aplicarea Terapiei Rational-
Emotive-Comportamentale (REBT) in cercetarea plictiselii, natura sa transversala impiedica formularea unor
concluzii cu privire la directia cauzala a relatiilor investigate. Conform modelului ABC (Ellis, 1962; Ellis & Dryden,
1997), consecintele emotionale sau comportamentale (C) sunt modelate de credinte (B) activate de evenimente
specifice (A). Totusi, in acest studiu, evenimentele activatoare nu au fost nici controlate, nici masurate, ceea ce face
dificil de stabilit daca credintele raportate influentau in mod activ experientele de plictiseala ale participantilor sau
reflectau doar tendinte dispozitionale. Absenta datelor legate de contextul activator limiteaza interpretarea
rezultatelor si subliniazd importanta unor viitoare cercetari care sa integreze declansatori situationali in modelele
bazate pe REBT.

in plus, trei dintre studii au fost realizate exclusiv online, folosind metode de auto-raportare, care, desi
eficiente, pot introduce mai multe tipuri de variabilitate-eroare. Raspunsurile participantilor pot fi influentate de
dorinta de a raspunde social acceptabil, de starile emotionale de moment sau de erori de interpretare, mai ales in
absenta clarificarilor unui intervievator. Recrutarea prin internet ar putea de asemenea sa fi exclus persoane mai
putin active in mediul digital. Mai mult, esantioanele nu au fost filtrate decat printr-un criteriu minim de varsta (18
ani), ceea ce poate duce la o sub- sau supraestimare a nivelurilor de plictiseala ca trasatura. Variabile psihologice
importante precum impulsivitatea, furia sau cautarea de senzatii — cunoscute pentru asocierea lor cu plictiseala
(Dahlen et al., 2004) — nu au fost mésurate sau controlate, ceea ce ar putea constitui factori de confuzie in
interpretarea rezultatelor. Predominanta participantelor de gen feminin ar putea, de asemenea, explica lipsa
diferentelor de gen, contrazicand rezultate anterioare (Dahlen, 2005; Isacescu et al., 2017; Sundberg et al., 1991).

In al patrulea rand, desi Studiile 3A si 3B au utilizat tehnici sofisticate de modelare longitudinald multilevel
pentru a surprinde atat efectele intra- cat si interindividuale, perioada scurtd de colectare a datelor (trei masuratori
saptamanale) nu reflectd in mod complet dinamica evolutiva a plictiselii si a copingului emotional pe termen mai
lung. De asemenea, utilizarea exclusiva a instrumentelor de autoevaluare rimane o limitare in captarea experientelor
afective in timp real. In plus, studiile au fost realizate in timpul pandemiei COVID-19 — o perioadd marcata de stres
emotional crescut, izolare sociala si plictiseald accentuata. Aceste conditii contextuale specifice ar fi putut amplifica
relatiile dintre variabile, ducand la posibila supraestimare a marimilor efectului si reducénd validitatea ecologica a
concluziilor in contexte post-pandemice.

in cele din urma, desi Studiul 4 a adus un plus de rigoare experimentald in cercetarea plictiselii, inducerea
plictiselii a fost scurta, foarte controlata si posibil insuficienta pentru a produce efecte emotionale puternice sau de
durata. Desi ambele grupuri au raportat cresteri semnificative ale plictiselii-stare dupa sarcind, manipularea nu pare
sa fi generat raspunsuri emotionale suficient de aversive sau frustrante pentru a produce diferente notabile intre
conditiile experimentale si de control. De asemenea, marimea relativ redusa a esantionului a limitat probabil puterea
statisticd — in special in detectarea efectelor de interactiune implicand plictiseala ca trasatura si copingul lcu
plictiseala. Toate datele au fost colectate prin auto-raportare, ceea ce introduce riscul de subiectivitate/dezirabilitate.
Aceste limitari subliniaza nevoia unor viitoare experimente cu paradigme de inducere a plictiselii mai imersive (ex.
realitate virtuald), precum si scenarii cu o validitate externd mai mare (ex. plictiseala la locul de munca, plictiseala in
context scolar).

6.6. Directii viitoare

Per ansamblu, desi aceste limitari nu invalideaza contributiile tezei, ele impun o interpretare prudenta a
rezultatelor si evidentiaza mai multe directii importante pentru cercetari viitoare. Plecand de la limitele discutate mai
sus, apar o serie de solutii promitatoare pentru cercetarile viitoare, multe dintre ele derivand direct din studiile
prezentate in aceasta teza.

Pentru inceput, viitoarele studii ar trebui sa isi propuna replicarea si extinderea constatarilor actuale
utilizand populatii mai diverse din punct de vedere cultural si mai relevante clinic. Cercetarea actuald, cu exceptia
meta-analizei, s-a bazat exclusiv pe participanti romani, non-clinici. Desi acest lucru corecteaza o tendinta
preponderent occidentala in cercetarile despre plictiseala, este esential ca cercetarile viitoare sa exploreze daca
aceleasi tipare se mentin si dincolo de granitele culturale sau clinice. Dezvoltarea unor modele transculturale ale
plictiselii si corelatilor sai ar contribui la o Intelegere mai profunda a modului in care factorii socioculturali
modeleaza experienta si consecintele plictiselii. De asemenea, caracteristici ale populatiei precum echilibrul de gen,
nivelul educational si starea de sanatate mintala ar trebui abordate cu mai multa atentie pentru a imbunatati
generalizabilitatea rezultatelor.



In plus, ar ajuta sa fie prioritizate designurile longitudinale si experimentale pentru a clarifica mai bine
directionalitatea si mecanismele cauzale ale asocierilor observate. Desi aceasta teza a introdus multiple inovatii
metodologice — cum ar fi modelarea medierii, medierea seriala si modelarea prin ecuatii structurale multilevel
(MSEM) — replicarile pe intervale mai lungi de timp, cu mai multe puncte de masurare, ar permite testarea
stabilitatii si variabilitatii proceselor legate de plictiseala pe termen lung. De exemplu, rezultatele din Studiile 3A si
3B ofera o baza solida pentru cercetari viitoare privind dinamica temporala a plictiselii, insa aceste procese ar trebui
investigate pe parcursul mai multor luni sau chiar ani, posibil 1n traiectorii developmentale sau clinice.

Mai mult, existd o nevoie crescanda pentru studii care sd implementeze EMA (Ecological Momentary
Assessment) pentru a urmari plictiseala-stare si fluctuatiile emotionale in contexte reale. Fiind o experienta dinamica
si sensibila la context, plictiseala poate fi captatd cu o rezolutie temporald mai inalta si cu un risc redus de bias
retrospectiv prin EMA. Integrarea EMA cu date fiziologice sau comportamentale (ex. variabilitatea ritmului cardiac,
pupilometrie, actigrafie sau performanta la sarcini) ar putea oferi indicatori obiectivi ai dezangajarii atentionale si
reactivitatii emotionale. Aceasta directie este in concordanta cu nevoia observata in Studiile 3A si 3B de a explora
mai profund procesele intra-individuale si adaptarea in timp real la plictiseala, dar ar putea reprezenta si o continuare
pentru Studiul 4, prin surprinderea influentelor cauzale.

De asemenea, conceptul de coping cu plictiseala — central In Studiile 3A, 3B si 4 — necesitd o dezvoltare
psihometrica sistematica si o elaborare teoretica mai profunda. Desi rezultatele evidentiaza clar rolul de mediere al
copingului la plictiseala in corelatele emotionale si sociale, masuratorile actuale nu surprind complet sensibilitatea la
context si flexibilitatea esentiala pentru un coping eficient. Un model revizuit de coping cu plictiseala ar trebui sa
distinga intre strategii cognitive, comportamentale si emotionale, precum si intre rezultate functionale si
disfunctionale. Acesta ar putea beneficia si de integrarea cu modele de reglare emotionald si reactivitate la stres.
Validarea unui astfel de model nu doar ca ar imbunatati precizia masuratorilor, dar ar sprijini si dezvoltarea de
interventii targetate.

Mai mult, Studiul 2 a demonstrat ca anumite credinte cognitive, derivate din modelele Terapiei Rational-
Emotive-Comportamentale (REBT), sunt asociate cu plictiseala ca trasatura. Totusi, ramane neclar daca aceste
scheme cognitive influenteaza cauzal plictiseala sau daca plictiseala contribuie la Intarirea credintelor disfunctionale.
Cercetarile viitoare ar putea explora aceasta relatie prin experimente de priming al credintelor sau prin evaluari
longitudinale ale activarii credintelor ca raspuns la evenimente generatoare de plictiseala. In plus, identificarea
rolului evenimentelor activatoare — aga cum este subliniat in modelul ABC (Ellis, 1962) — ar clarifica in ce
circumstante distorsiunile cognitive afecteaza cel mai probabil corelatele psihologice legate de plictiseala.

Pornind de la paradigma experimentala a Studiului 4, cercetarile viitoare ar trebui de asemenea sa
exploreze metode de inducere a plictiselii mai imersive si cu o validitate ecologica mai mare. Realitatea virtuala
(VR), sarcinile computerizate adaptative si simularile interactive ofera noi posibilitdti pentru manipularea plictiselii
in moduri care imita mai fidel experientele cotidiene. Experimentele viitoare ar trebui sa includa esantioane mai
mari si sd Incerce cresterea salientei emotionale prin scenarii personalizate sau cu incarcaturd sociald. Examinarea
modului in care indivizii cu trasaturi diferite (de exemplu, plictiseala ca trasatura, impulsivitate, flexibilitate
cognitiva) raspund la aceste inductii ar putea oferi informatii valoroase despre mecanismele de moderare.

Desi cuprinzatoare si axata pe variabile emotionale, cognitive si comportamentale, aceasta teza nu a inclus
date fiziologice. Cercetarile interdisciplinare care implicd neurostiinte cognitive si genetici comportamentala ar
putea contribui la clarificarea substraturilor neurocognitive ale plictiselii. Neuroimagistica functionala (de exemplu,
fMRI, EEG) ar putea fi utilizata pentru a examina retelele atentionale, sensibilitatea la recompensa si sistemele
motivationale implicate in plictiseald. Investigarea suprapunerii dintre markerii neurali ai plictiselii si cei ai
vulnerabilitatilor psihiatrice (de exemplu, ADHD, depresie) ar putea oferi perspective valoroase asupra plictiselii ca
factor de risc transdiagnostic.

Nu in ultimul rand, cercetérile viitoare ar trebui sa exploreze implicatiile plictiselii pentru promovarea
sanatatii mintale si designul interventiilor. Desi aceasta teza nu a testat direct interventii, mai multe rezultate — in
special cele privind copingul la plictiseald — sugereaza potentialul unor programe targetate pentru reglare emotionala
si toleranta la plictiseald. Mediile educationale, ocupationale si clinice ar putea beneficia de eforturi structurate care
sa invete indivizii cum sa reinterpretze si sa gestioneze constructiv experienta plictiselii.

In concluzie, progresul in cercetarea plictiselii va necesita abordari interdisciplinare si multimethod, care sa
integreze date cognitive, emotionale, comportamentale si contextuale. Astfel de abordari vor aprofunda intelegerea
functiei plictiselii in viata cotidiana si a rolului sdu in starea de bine emotionala si rezilienta psihologicd, deschizand
calea catre teorii si aplicatii mai precise, eficiente si incluzive.



6.7. Concluzie generala

Aceasta teza si-a propus sa exploreze plictiseala drept construct psihologic semnificativ, multidimensional,
cu implicatii afective, cognitive si comportamentale. Pornind de la un cadru teoretic cuprinzator, capitolele
introductive au subliniat complexitatea plictiselii, facand distinctia intre dimensiunile de stare si trasatura,
prezentand asocierile acesteia cu corelate dezadaptative si identificand lacune critice in literatura empirica. Aceste
lacune, incluzand necesitatea clarificarii cauzalitatii, o mai buna specificare a mediatorilor si moderatorilor, precum
compun acest demers de cercetare.

Pentru a aborda aceste aspecte, teza a adoptat o abordare multimethod, ce a inclus meta-analizd, modelare a
medierii, modelare prin ecuatii structurale multilevel si design experimental. Fiecare studiu a urmarit un obiectiv
clar: (1) cuantificarea intensitatii si variabilitatii asocierilor dintre plictiseald si corelate negative; (2) conturarea
substraturilor cognitive ale plictiselii ca trasaturd prin intermediul cadrului REBT; (3) si (4) evaluarea interactiunii
longitudinale intre plictiseala-stare, emotie, singuratate si coping; si (5) investigarea experimentala a consecintelor
emotionale ale plictiselii si a rolurilor de moderatori ale variabilelor trasaturd. Impreund, aceste studii au oferit nu
doar date empirice noi, ci au si extins perspectivele teoretice asupra plictiselii, evidentiind 1n special rolul copingului
la plictiseala si semnaturile emotionale distincte ale plictiselii ca trasatura versus stare.

Teza contribuie in cateva moduri esentiale: afirma rolul plictiselii In functionarea psihologica,
demonstreaza puterea de mediere a copingului cu plictiseala si releva modurile nuantate in care plictiseala
modeleaza experientele afective. Din punct de vedere metodologic, exemplifica cum diverse strategii analitice —
sinteza meta-analitica, modelarea longitudinald si manipularea experimentala — pot converge pentru a produce o
intelegere mai bogata si mai nuantata a emotiei. Din punct de vedere teoretic, rafineaza intelegerea dimensiunilor
adaptative versus dezadaptative ale plictiselii si integreaza modele cognitive precum REBT in studiul reglarii
emotionale. Din perspectiva practica, constatarile indica copingul la plictiseala drept o tintd promitatoare pentru
interventii menite sd sporeasca rezilienta si starea de bine in contexte clinice, educationale si organizationale. Per
ansamblu, aceasta teza pozitioneaza plictiseala nu ca pe o simpla neplécere, ci ca pe un aspect central, instructiv si
modificabil al peisajului emotional uman.
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