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Rezumat. Autocunoasterea este un proces care stabileste o legdtura directd intre tine si profunzimea functiilor
mentale si fizice, fdacdnd schimbari mici, zi de zi. Practicarea exercitiilor fizice influenteaza favorabil activitatea tuturor
aparatelor si sistemelor organismului, contribuind la sanatatea psiho-somatica a subiectului. Prin intermediul activitatii
personale si al anumitor testari, am reusit sa determinam gradul aptitudinilor psihofizice in baza premiselor ereditare
care favorizeaza obtinerea succesului. La fel, am constatat ca miscarea constanta stimuleaza producerea dopaminei,
care este beneficd pentru echilibrul interior. Indeosebi sportul de echipd se bucurd de cel mai inalt nivel de bundstare
psihica. Studiul nostru sugereazd sa individualizam efortul fizic, pentru o psihomotricitate complexd. Am ajuns la
concluzia ca psihomotricitatea fiecarui individ evolueaza in functie de inzestrarea sa aptitudinald, de gradul de
dezvoltare fizica si intelectuala si de influentele educative carora a fost supus pe tot parcursul copilariei. Cercetarea ne
arata un lucru uimitor: prin practicarea exercitiilor de mindfulness se modifica structura creierului, la nivel emotional,
si a amigdalei, care are o influentd substantiald in reducerea stresului. In acelasi timp, nutritia corectd, calitatea si
durata somnului sunt esentiale in prevenirea bolilor cronice. Miscarea fizica este in beneficiul sandatatii atdt timp cdt este
facuta corect §i continuu.

Cuvinte-cheie: aerob, anxietate, hipotalamo-hipofizo-suprarenal, neurotransmitator, serotonind, psihosomatic,
mindfulness, dopamind, endocanabinoizi.

Introducere. Sanatatea fizica si stilul de munceste. S-a dovedit cd persoanele care
viatd au un impact direct asupra sanatatii practica regulat o forma de sport si au o conditie
mentale. O componentd esentiald a unui stil de fizica cel putin buna rezista la factorii de stres
viatd sandtos este activitatea fizicd. Exercitiile mult mai bine decat persoanele sedentare.
aerobe, inclusiv alergarea, inotul, mersul pe Nivelurile unui  neurotransmitdtor numit
bicicleta, mersul pe jos, dansul, pot reduce serotonind, care influenteaza starea de spirit,
anxietatea si depresia. Aceste efecte apar in devin mai mari in timpul efectuarii exercitiilor
urma intensificarii circulatiei sangvine induse fizice sau mintale [1, 2, 3]. In ultimii ani, se
de efort catre creier si influenteazd axa promoveaza din ce in ce mai mult un stil de
hipotalamo-hipofizo-suprarenala, si in felul viatd sanatos, cu o dietd echilibratd si sport
acesta, actioneaza asupra reactiei fiziologice de regulat. Este un raspuns la ratele crescute de
stres. Exercitiile fizice reduc anxietatea, obezitate la nivel mondial. Existd numeroase
depresia, Tmbundtatesc concentrarea, Sporesc dovezi stiintifice care ne aratd ca activitatea
increderea in sine. Succesul in sport reprezinta: fizica si sportul nu ne fac doar mai sénatosi fizic,
bunastare fizica, bundstare mintald, dezvoltare ci si mai destepti, ne imbunatateste stima de
individuala, dezvoltare sociald si comunitard, sine. Tehnologizarea masivd din ultimii ani a
dezvoltare economica. O stare fizica proasta va condus la cresterea sedentarismului, provocand
avea repercusiuni asupra dispozitiei psihice, si deficiente functionale si mintale [4]. Exista
viceversa. Alimentatia sandtoasd este primul indici care atestd amenintari asupra sanatatii
pas spre sandtate. In ultimul deceniu s-au mintale semnificative la nivel mondial si in
efectuat numeroase studii pe tema conexiunii Republica Moldova, indeosebi:
dintre sport si rezistenta la stres, cel din urma e Deteriorarea generala a starii de
afectind 0 mare parte din populatia care sandtate a populatiei;
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e EXxpansiunea abuzului si a dependentei
de substante psihoactive;

e Cresterea ratei suicidului, In special in
randul tinerilor;

e Suprastructurarea si factorii de stres ai
societatii.

Disfunctiile mintale alcatuiesc circa 12%
din numarul total al maladiilor. Pana in 2030 ele
vor constitui 30%. Se presupune ca depresia va
fi a doua cea mai importantd cauzd a
disfunctiilor. Prin urmare, unul dintre
principalele scopuri ale lucrarii este sia ne
oferim o imagine mai clara asupra tipului de
sport si a duratei activitatii fizice, care
contribuie cel mai mult la sanatatea psihica.

Scopul lucrarii: consta in identificarea

principalelor elemente care contribuie la
sanatatea psihosomatica a adolescentului.
Sarcini:
e Analiza literaturii de specialitate

privind modificarile psihosomatice  sub
mecanismul coping sandtos;

e Stabilirea influentei sportului prin
,,mindfulness” asupra organismului uman;

e (estionarea activitatilor fizice
impotriva impactului negativ asupra sanatatii
mintale.

Materiale si metode: Materialele de
evaluare/diagnoza cuprind manualul
instrumentului,  instrumentul  propriu-zis,
stimulii utilizati.

Ne-am propus sd determindm gradul
aptitudinilor psihofizice in baza premiselor
ereditare ale subiectilor prin intermediul
activitatii personale si al anumitor testari, cum
ar fi: scalele Binet si Wechsler, matricile Raven,
testul Domino, testul BTPAC, testul PRAGA,
testul SQ, probe OFF COURT, probe ON
COURT. Aptitudinile favorizeaza obtinerea
succesului  profesional [8,9]. Rezultatele
experimentului au demonstrat eficacitatea
testarilor psihofizice-aptitudinale, care ne-a
raspuns la numeroase intrebari legate de

depistarea si dezvoltarea capacitdtilor de
realizare a unei abordari individuale a
subiectilor in instruire.
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In baza rezultatelor obtinute, am
determinat nivelul general al aptitudinilor si
gradul de actiune a factorilor stresogeni asupra
indivizilor. Testele sunt utilizate ca instrumente
de cercetare a relatiilor complexe dintre
procesele psihice si fizice. In acest scop am
folosit anumite tehnici precum:
observarea
anamneza
conversatia
interogarea
testele

Folosirile testelor a permis obtinerea in
timp scurt a unor date informative cuantificate
despre trasaturile psihologice ale subiectului
testat.

Am stabilit ca exercitiile fizice, si anume
cele de respiratie, au efecte pozitive asupra
sanatatii mintale, astfel stimuland neurogeneza.
Am descoperit ca practicarea a doar 10 minute
de exercitiu fizic are un impact pozitiv pe
termen scurt asupra hipocampusului. Dupd 12
saptamani de exercitiu regulat, efectele
benefice sunt de lungd durata. Acesti neuroni
noi inseamnd o neuroplascititate crescuta si
contribuie la o capacitate de Invatare si
memorare crescutd. Datoritd exercitiilor fizice
se imbundtiteste stima de sine, care este o
componentd importantd a sandtatii mintale,
fiind asociata cu:

e rezistenta crescuta;

e 0 satisfactie mai mare a vietii;

e rezultate mai bune in domeniile
educationale si profesionale.

Analiza calitativa a permis evidentierea
urmatoarelor particularitati ale sedentarismului,
stresului, sardciei: 46,8% dintre subiecti au
mentional oboseald; 38,6% au evidentiat
dificultati in luarea unei decizii; 42,2% au
estimat cefalee de scurtda durata, tahicardie; 40%
au semnalat insomnie; 19,6% au boli
psihosomatice.  Cresterea  ratei  bolilor
psihosomatice este determinata de aglomerare,
alimentatie incorecta, sdracie, depresie. Orice
stres prelungit poate sd cauzeze modificari
psihologice, care rezultd intr-o tulburare
somatica. Aceste manifestari apar
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intotdeauna ,la distantd” dupd o anumita
perioada de la evenimentul psihotraumatizant.
Pentru o personalitate psihosomatica se
profileaza o anumita sardcie afectiva si social-
relationald, o oarecare rigiditate caracteriala si
dificultate de adaptare la conditii noi, cu o
adaptare sociala superficiala.

In cazul dat, tratamentele eficiente incep
Cu:

e reabilitarea psihosociald si terapia de
familie, In combinatie cu medicatiile;

¢ interventii psihoterapeutice si sportul.

Nivelul 1nalt al tratamentului 1-au obtinut
subiectii care au dat acordul pentru reabilitare
(82,2%). Deci depresia este tratabild, prin
implicarea in sport, si anume:

e sportul de echipa;
mersul pe bicicleta;
aerobicul;
antrenamentul de sala.

In ceea ce priveste frecventa si durata
idealda a unei sesiuni de antrenament, s-a
observat ca cele mai mari beneficii, si anume in
ceea ce priveste sportul si sdnatatea mintala, se
obtin atunci cand persoanele fac miscare timp
de 30-60 minute, de 3-5 ori pe saptamana.
Activitatea fizicd stimuleazd eliberarea de
endorfine si sporeste nivelul de serotonina la
nivelul creierului. Aceste substante actioneaza
ca analgezice naturale, dau energie si cresc
nivelul stdrii de bine. Cand vorbim de sportul
de echipd, implicatiile se referd si la dezvoltarea
unor aspecte sociale, precum si le conectarea cu
ceilalti jucdtori. S-a observat ca miscarea si
sportul afara sunt mai benefice decat cele
practicate in interior. Este foarte util de incercat
o combinatie intre activitati aerobice si de
intarire a muschilor. Participarea la aceste tipuri
de activitati, de trei pand la cinci ori pe
saptdmand, timp de cel putin 30 minute, poate
oferi nenumarate beneficii pentru sanatate.

Unul dintre principalele scopuri in
aceasta lucrare este sd oferim o imagine mai
clara asupra timpului de practicarea sportului si
a duratei activitatii care contribuie cel mai mult
la sanatatea psihicad. Cei care practicd sporturi
de echipad se bucurd de cel mai nalt nivel de
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bunistare psihica. In caz cd nu este posibil a
intra intr-o echipa, cercetatorii au constatat ca si
exercitiile de mindfulness — cum ar fi yoga si tai
chi — sunt, la randul lor, asociate cu niveluri
ridicate de endorfina. E o veste excelentd pentru
persoane cu articulatii umflate sau cu alte
limitéri de mobilitate, pentru ca le ofera ocazia
sa faca miscare de low impact, fara prea multa
presiune fizicd. La fel, S-a constatat ca
exagerarea cu exercitiile fizice nu face bine.
Studiul nostru sugereaza ca nu este cazul de a
face exercitii intense de mai mult de 23 de ori
pe lund, sau in reprize mai lungi de 90 minute,
deoarece astfel de situatii sunt asociate cu o
sanatate psihicd precard. Exercitarea regulata
este una dintre cele mai bune modalititi de a
ramane sandtos si in stare bund de sanatate
psihica.

Beneficiile sportului pentru sanatatea
fizica sunt numeroase, cel mai important fiind
imbunatatirea compozitiei corpului. Efectele
exacte ale sportului asupra compozitiei corpului
nostru depind in mare masurd de tipul de
exercitiu care se efectueaza si de modul in care
se desfdasoara. Pentru a obtine un beneficiu
semnificativ de pierdere a grasimii ca urmare a
practicarii sportului, cel mai corect ar fi de facut
antrenamente care forteaza muschii. In acest fel,
metabolismul bazal creste, iar grasimile pot fi
pierdute mai usor. Insi nu doar muschii sunt
afectati atunci cand facem exercitii fizice in
mod regulat, ci si oasele pe care, in acest mod
le protejam de osteoporoza. La fel,
antrenamentul  regulat va favoriza o
probabilitate mai micd de dezvoltare a
cancerului, diabet de tipul doi sau probleme
cardiovasculare.

Cele mai noi cercetari au aratat ca acidul
lactic, un produs metabolic al exercitiilor fizice,
ar avea efecte pozitive asupra creierului. Alaturi
de dopamind si de endocanabinoizi, acidul
lactic actioneaza asupra nivelului de anxietate,
contribuind la protectia impotriva depresiei [6].

In plus, activitatea fizica poate fi privita
si in sens metaforic ca actiondnd asupra
perceptiei noastre despre propriul nivel de curaj
si incredere. Este necesar sd cunoastem
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functionarea mentald atdt in dimensiunile
normalitatii, cat si in patologie, pornind de la
observatiile clinice asupra nevrozelor, a viselor,
pentru a putea personaliza tipurile de exercitii
fizice. Persoanele implicate 1n sport au
necesitatea de un curs de psihodinamica, care
oferd o atentie deosebita transferului sportivului
si contratransferului antrenorului si
psihologului. Principiul determinismului psihic
sta la baza Intelegerii personalitatii omului. Este
necesar de a stabili relatii intre personalitate si
sport, folosind in special instrumente de
diagnostic din psihologia clinica, specializarea
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fiind 1n pregatirea mintala si pe abilitatile care
pot fi sporite in sport, si anume atentia,
concentrarea, motivatia, gestionarea anxietatii
etc. [7].

Concluzii.

Sportul Tmbunatateste sanatatea mintala,
care este la fel de importanta ca si starea fizica,
reduce stresul, sporeste increderea in sine,
imbunatateste starea de spirit, previne dementa
si declinul cognitiv. Pentru persoanele care au
dezvoltat deja boala, activitatea fizicd poate
contribui la intarzierea declinului in continuare
al functiilor.
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