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Summary. The study aimed to analyze the relationship between emotional states (depression,
anxiety, and stress) and psychological resilience according to the specificity of sports activities. The
primary objectives included examining theoretical perspectives on emotional states and psycholo-
gical resilience, assessing the levels of resilience and negative emotions among individuals enga-
ged and not engaged in sports, and determining correlations between these variables. The research
employed standardized psychological instruments, specifically the DASS-21 Scale for depression,
anxiety, and stress, and the Psychological Resilience Scale adapted by Leontiev and Raskazova.
Participants were categorized into four groups based on their involvement in team sports, individual
organized sports, recreational physical activities, or absence of sports activities. Results demonstra-
ted that individuals actively involved in sports displayed significantly higher levels of psychological
resilience and lower levels of negative emotional states compared to non-sports participants. Par-
ticularly, recreational physical activities emerged as most effective in reducing stress, anxiety, and
depression, while organized individual sports enhanced psychological resilience and risk-taking.
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INTRODUCERE

Depresia, anxietatea si stresul reprezinta trei dintre cele mai prevalente si complexe
fenomene psihologice ale secolului XXI, cu implicatii profunde atat asupra individu-
lui, cat si asupra societatii in ansamblu. Aceste stari, desi distincte in mecanismele lor
de manifestare, se intersecteazd adesea intr-un mod care redefineste frontierele dintre
sanatate si boald, intre adaptare si disfunctie [2, p. 49]. Pe de alta parte, rezilienta psi-
hologica reprezinta un proces activ si continuu de transformare, prin care individul nu
doar se confrunta cu adversititile, ci reuseste s le integreze in parcursul sau de viata,
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transformandu-le in oportunitati de evolutie personala. Ea presupune o adaptare elastica
la circumstante dificile, unde criza devine catalizator al cresterii, iar vulnerabilitatea se
transmuta in Intelepciune [6, p. 52].

Practicarea sportului a fost asociatd cu o reducere semnificativa a simptomelor de-
presive, tinerii care se angajeaza in activitati fizice inregistreaza cu aproximativ 25% mai
redusd probabilitate de a dezvolta depresia si cu 37% mai mica probabilitatea de a se
simti fara speranta. De asemenea, participarea la activitati sportive are un impact pozitiv
asupra stimei de sine, consolidand perceptia competentei personale si autonomia, ele-
mente esentiale pentru dezvoltarea rezilientei psihologice, care i permit individului sa
se perceapa ca fiind capabil sd gestioneze provocdrile si sa ia decizii eficiente [5, p. 84].

Activitatea fizica reprezinta un pilon fundamental al sanatatii mentale datorita me-
canismelor sale neurofiziologice complexe si profunde, sustine Carstea G. (2019). Prac-
tica sportiva activeaza un sistem integrat de raspuns neuroendocrin, care regleaza nu
doar nivelul hormonilor de stres, ci si echilibrul subtil al neurotransmitatorilor esentiali
pentru bundstarea psihica. Mai mult, impactul sportului asupra sanatatii mentale este
amplificat de efectele sale asupra neuroplasticitatii. Exercitiul fizic stimuleaza productia
de factori neurotrofici, precum BDNF (brain-derived neurotrophic factor), care sprijina
supravietuirea neuronilor, facilitind formarea de noi conexiuni sinaptice si imbunatatind
functiile cognitive. Acest proces nu doar protejeaza impotriva declinului mental asociat
cu stresul cronic sau imbatranirea, dar si creeaza un teren fertil pentru adaptarea psiholo-
gicd si gestionarea mai eficienta a provocarilor emotionale [1, p. 74]. Mai mult, efectele
sportului implica o optimizare a receptorilor si a mecanismelor de recaptare, contribuind
astfel la o mai buna adaptare la factorii stresori. Acest proces neurofiziologic sta la baza
reducerii simptomelor anxioase si depresive, oferind o explicatie stiintifica pentru rolul
protector al exercitiului fizic In prevenirea tulburarilor de reglare emotionala [4, p. 46].

MATERIAL SI METODA

In cadrul cercetirii au participat 65 de persoane, dintre care 45 care practica
activitati sportive (15 persoane care practica sport de echipa, 15 persoane care practica
sport individual organizat, 15 persoane care practica activitati fizice recreative), iar 20
de persoane care nu practica activitati sportive. Pentru masurarea variabilelor, am utilizat
doud instrumente validate stiintific: Scala DASS-21, care evalueaza nivelul depresiei,
anxietatii si stresului, si Chestionarul de evaluare a rezilientei psihologice elaborat de
Salvatore Maddi si adaptat de Leontiev si Raskazova. Aceste instrumente au fost alese
pentru validitatea si fiabilitatea lor in contextul evaludrii sanatatii mintale si a capacitatii
de adaptare la stres.

REZULTATE SI DISCUTII

Pentru a investiga manifestarea starilor emotionale si a rezilientei psihologice In
functie de specificul activitatii sportive, cercetarea a fost realizatd pe un grup compus din
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65 de persoane, selectate printr-o metoda de esantionare conventionala. Dintre acestea,
45 de participanti (reprezentand 69,2% din total) practica in mod constant activitati spor-
tive, iar 20 de persoane (30,8%) nu sunt implicate in activitati fizice regulate.

Dintre cei 45 de participanti care practica sportul, grupul de studiu a fost structu-
rat echilibrat, fiecare subgrup continand céte 15 persoane (33,3%) in functie de tipul
activitatii sportive desfasurate. Astfel, au fost luate in considerare trei categorii distincte:
sporturi de echipa, sporturi individuale organizate si activitati fizice recreative.

Aceasta clasificare a fost realizatd intentionat pentru a surprinde influenta diferentiata
a dinamicii sociale, a nivelului de angajament si a contextului competitional asupra stari-
lor emotionale si a rezilientei psihologice:

v

Sportul de echipa (de ex.: fotbalul, baschetul, voleiul) implica cooperare, co-
municare $i interactiune constanta, elemente care pot contribui la cresterea sti-
mei de sine, a coeziunii de grup si a sprijinului emotional — factori asociati cu o
rezilienta psihologica sporita;

Sporturile individuale organizate (de ex.: antrenamentul de forta, fitness-ul cu
antrenor, artele martiale) solicitd autodisciplind, autonomie si concentrare in-
ternd, dezvoltand autocontrolul si autoreglarea emotionala, trasaturi definitorii
pentru adaptarea psihologica individuala;

Activitdtile fizice recreative (de ex.: plimbarile, ciclismul, jogging-ul necom-
petitiv) sunt desfasurate in mod informal si au un rol important in reducerea
stresului cotidian si mentinerea echilibrului mental, fara presiuni externe.

Initial au fost comparate persoanele active si cele sedentare la dimensiunile rezilientei
psihologice si la subscalele chestionarului DASS-21: depresie, anxietate si stres.
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Figura 1. Reprezentarea valorilor medii si semnificatia diferentei dimensiunilor rezilientei

psihologice la subiectii care practica sportul si la cei care nu practica sportul
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In cazul analizei rezilientei psihologice, diferenta medie dintre cele doua grupuri
este semnificativa la limita statistica (t=1.982; p=0.050), cu o medie superioara inregis-
trata la persoanele active fizic (m=101.69) fata de cele sedentare (m=91.85). Acest rezul-
tat sustine ideea ca practicarea sportului contribuie la dezvoltarea unei structuri psihice
mai rezistente, capabile sa raspunda adaptativ in fata adversitatilor.

O diferenta semnificativa statistic a fost Inregistrata si la dimensiunea ,,control”
(t=1.978; p=0.050), unde persoanele care practica sportul au raportat o perceptie mai
mare a controlului asupra propriei vieti si asupra factorilor stresanti. Acest rezultat poate
fi interpretat prin prisma faptului ca activitatea sportiva solicitd autodisciplind, planifica-
re si decizii rapide, ceea ce intareste sentimentul de eficientd personala.

La dimensiunea ,,asumarea riscului”, diferentele au fost chiar mai evidente (t=2.079;
p=0.042). Persoanele active fizic au obtinut scoruri semnificativ mai mari, ceea ce indica
o deschidere mai mare céatre situatii noi si provocatoare, dar si o tolerantd mai crescuta
fata de incertitudine. In termeni psihologici, acest aspect reflecta flexibilitatea cognitiva
si Increderea in capacittile proprii, trasaturi esentiale pentru rezilienta.
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Figura 2. Reprezentarea valorilor medii i semnificatia diferentei la depresie, anxietate si stres
la subiectii care practica sportul si la cei care nu practica sportul

Rezultatele ne indicd o diferenta semnificativa statistic intre cele doua grupuri in
ceea ce priveste anxietatea (t = -2.605, p = 0.011). Persoanele care practica sportul au
un nivel mediu de anxietate mai scazut (m = 11.02) comparativ cu cele sedentare (m
= 13.90). Acest rezultat sustine presupunerea ca activitatea fizica are un rol protector
impotriva simptomelor anxioase, atat prin mecanisme fiziologice (reducerea tensiunii
musculare, reglarea sistemului nervos autonom), cat si prin componentele psihosociale
ale sportului (cresterea increderii in sine, reglarea emotionald, apartenenta sociala).

Diferenta este si mai pronuntata in cazul nivelului de stres, unde s-a inregistrat o
valoare t de -3.501 si un nivel p de 0.001. Aceasta reprezinta o diferentd foarte semni-
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ficativa statistic, confirmand cu un grad ridicat de incredere ca persoanele active (m =
17.69) experimenteaza un nivel de stres semnificativ mai redus decat cele sedentare (m
= 22.80). Aceste date intaresc concluziile anterioare conform carora sportul reprezin-
ta un instrument eficient de gestionare a stresului psihologic, contribuind la echilibrul
emotional si la reducerea vulnerabilitdtii in fata presiunilor zilnice.

In ceea ce priveste nivelul depresiei, media este mai mica in grupul celor care prac-
tica sport (m = 12.62) fatd de grupul sedentar (m = 15.10), conturand o legatura puternica
cu literatura de specialitate. Astfel meta-analiza realizata de Schuch si colaboratorii [3] a
evidentiat ca activitatea fizica este o interventie eficientd pentru reducerea simptomelor
depresive la diverse categorii de populatie, sustinand rolul sportului ca factor protector
si strategie de preventie. Aceastd concluzie se aliniaza cu datele noastre, care indica la
o proportie mai mare de indivizi cu niveluri normale sau scazute de depresie in randul
celor care practica sport.

In continuare am incercat sa depasim simpla comparatie intre persoane active si
sedentare si am explorat o intrebare mai subtila: conteaza ce tip de sport alegem pentru
echilibrul nostru emotional si adaptativ?

In cadrul analizei ANOVA, ne-am concentrat pe compararea nivelului de rezilienta
psihologica si a starilor emotionale negative (depresie, anxietate, stres) in functie de
tipul activitdtii sportive practicate: sport de echipa, sport individual organizat si activi-
tate fizica recreativa. Pentru a evidentia tendintele generale, a fost inclus si grupul de
referinta constituit din persoane care nu practica deloc sportul.
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Figigura 3. Diferenta de medie a starilor emotionale negative in functie de activitatea sportiva
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In ceea ce priveste stirile emotionale negative participantii care practici activitati
recreative au inregistrat cel mai scdzut nivel de stres (m = 14.93), urmati de cei implicati
in sporturi individuale (m = 17.87) si cei din sporturi de echipa (m = 20.27). Grupul se-
dentar, de referintd, a prezentat un nivel estimativ ridicat de stres.
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Figura 4. Diferenta de medie a dimensiunilor rezilientei psihologice in functie
de activitatea sportiva

Referitor la rezilienta psihologica au fost analizate cele trei dimensiuni distincte:
implicarea, controlul si asumarea riscului. Rezultatele obtinute indica valori medii rela-
tiv apropiate pentru implicare si control in randul celor care practica activitati sportive.
Astfel, la nivelul implicarii, media scorurilor a fost de 23.23 pentru sporturile de echipa,
23.07 pentru sporturile individuale si 22.93 pentru activitatile recreative. La dimensiu-
nea control, valorile au fost de 22.33 (echipa), 23.27 (individual) si 23.47 (recreativ).

Analiza de tip ANOVA aplicata celor trei forme de activitate sportiva a evidentiat
diferente semnificative statistic doar pentru doud variabile psihologice: la asumarea ris-
cului participantii din sporturile individuale organizate au obtinut cel mai mare scor
mediu (m = 26.47), comparativ cu sporturile recreative (m = 24.40) si cele de echipa (m
= 22.27), cu o diferenta semnificativa statistic (F = 3.815, p = 0.030); in cazul stresului
valorile medii cele mai scazute apartin participantilor implicati In activitati recreative (m
= 14.93), urmati de cei din sporturi individuale (m = 17.87) si de echipa (m = 20.27),
aceasta diferenta fiind, de asemenea, semnificativa statistic (F =4.920, p = 0.012).

In urmatoarea etapa am studiat relatia dintre rezilienta psihologici si cele trei
stari emotionale negative: depresia, anxietatea si stresul, pentru cele patru grupuri de
subiecti analizate: sport de echipa, sport individual organizat, activitati recreative si
persoane care nu practica activitati sportive. Rezultatele corelatiei scot in evidenta ur-
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matoarele rezultate: in grupul persoanelor care nu practica sportul, corelatiile au fost
mai slabe si In general nesemnificative statistic, cu exceptia relatiilor dintre rezilienta
si depresie (r=-0.451, p=0.046); sportul de grup (N=15) prezintd cele mai puternice
corelatii negative Intre rezilientd si anxietate (r pana la -0.845, p<0.001), precum si
corelatii semnificative cu depresia si stresul, ceea ce sustine ipoteza ca interactiunea
sociala si suportul echipei amplifica efectele protective ale rezilientei psihologice;
sportul individual organizat (N=15) evidentiaza corelatii inverse foarte puternice, in
special intre rezilientd si depresie (r=-0.774, p=0.001), precum si intre rezilienta si
stres (r=-0.664, p=0.007); in cazul activitatilor sportive recreative (N=15) s-a constatat
o corelatie invers-proportionald semnificativa doar intre rezilienta psihologica gene-
rald si depresie (r = -0.564, p = 0.028), sugerand ca un nivel mai ridicat al rezilientei
este asociat cu un nivel mai scazut al simptomelor depresive. Aceste rezultate indica
faptul ca, desi activitatile recreative contribuie intr-o anumita masurd la reducerea
simptomelor depresive, efectul lor protector asupra anxietatii si stresului este mai li-
mitat, probabil din cauza caracterului lor necompetitiv, mai putin structurat si orientat
predominant spre relaxare si bunastare generala.

CONCLUZII

In urma cercetirii teoretice si empirice efectuate au fost identificate patru profiluri
psihologice distincte in functie de specificul activitatii fizice. Astfel, persoanele impli-
cate in sporturi de echipd prezintd competente socio-emotionale avansate si motivatie
predominant extrinseca, insa resimt stres anticipator cauzat de presiunile externe. Spor-
tivii din activitati individuale organizate se remarcd prin motivatie intrinseca intensa,
autodisciplina si responsabilitate crescuta fata de propriile performante, dezvoltand o
rezilientd psihologica inalta. Cei implicati in activitati recreative demonstreaza echilibru
emotional si motivatie orientata catre relaxare si bunastare personald, activitatea fizica
fiind esentiald pentru reglarea emotionala. In contrast, persoanele inactive fizic prezinti
un nivel mai scazut de rezilienta psihologica si tind sa adopte strategii pasive in gesti-
onarea stresului cotidian, devenind vulnerabile din punct de vedere emotional, fara a
atinge 1nsa pragul unor patologii evidente. Studiul de fata a evidentiat clar rolul central al
activitatii sportive In diminuarea starilor emotionale negative si consolidarea rezilientei
psihologice, subliniind importanta integrarii activitatii fizice in stilul de viatd modern ca
investitie esentiala pentru sanatatea psihica individuala si sociala.
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