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MULTUMIRI

In primul rand, as dori si-mi exprim profunda recunostinta fat de coordonatorul meu
stiintific de doctorat, doamna prof. dr. habil. Laura Visu-Petra, pentru contributia semnificativa
la realizarea prezentei teze si, mai ales, pentru Increderea pe care mi-a acordat-o si pentru
indrumarea pe care mi-a oferit-o, atat prin sprijin, cat si prin libertate. Pasiunea pentru cercetare
si dedicarea fatd de studentii dumneavoastra au fost o sursa de inspiratie pentru mine incd de
la prima noastrd intalnire din timpul programului de masterat. Va sunt recunoscatoare pentru
ghidarea constanta in conceptualizarea, metodologia si elaborarea prezentei teze de doctorat,
precum si pentru indrumarea atenta in ceea ce priveste publicarea lucrarilor stiintifice.

In al doilea rand, as vrea si-mi exprim recunostinta fata de Andrei Ion, care nu numai ci
mi-a devenit sot, dar cdruia ii datorez atat de multe Incét nu existd cuvinte. Aceastd lucrare iti este
dedicata tie, pentru ca, mai presus de toate, ai fost alaturi de mine si ai suportat nenumaratele
indoieli pe care le-am avut 1n toti acesti ani. Nu mi-ai oferit doar sprijin emotional, ci o contributie
nepretuitd si o iIndrumare constanta in conceptualizare, precum si feedback la studiile si publicatiile
noastre de cercetare. Dragostea ta pentru stiinta si cercetare m-a inspirat inca din ziua in care ne-
am cunoscut. M-ai incurajat sa fiu eu insami, chiar si Intr-un domeniu despre care s-ar putea crede
ca este legat doar de domeniul intelectual si rece al existentei umane. Sunt incredibil de norocoasa
sa te am atat ca partener de viata (de coarda), cat si colaborator in cercetare, avand 1n vedere rolul
tau de conf. univ. dr. la Universitatea din Bucuresti, Roméania.

In plus, doresc sa imi exprim aprecierea comisiei de indrumare doctorala, profesor dr.
Andrei Miu, lector dr. Lavinia Cheie, si lector dr. Eva Kallay, pentru feedback-ul si sprijinul
valoros pe care mi l-ati oferit de-a lungul anilor. De asemenea, as dori sd-mi exprim
recunostinta fatd de colaboratorii nostri de cercetare din Anglia, inclusiv fatd de dr. Louise Hall
de la Universitatea din Leeds, Dr. Nicole Gridley de la Universitatea Leeds Beckett, Alex

Gude, M.Sc., de la Universitatea din Plymouth, si Holly Murray, M.Sc., de la Spitalul St



Mary’s, Leeds, iar in Spania, as dori sd Tmi exprim recunostinta si prof. dr. M. Rosario 'Charo’
Rueda, prof. dr. Daniel Sanabria, prof. dr. Mikel Zabala si Manuel Sola Arjona, M.Sc., de la
Universitatea din Granada, si, in cele din urma, ii sunt recunoscatoare prof. dr. Dragos Iliescu
de la Universitatea din Bucuresti, Romania, pentru contributiile importante si indrumarea in
cadrul studiilor doctorale efectuate.

Le sunt recunoscatoare studentilor mei de la cercul de ‘Sport and Exercise Psychology’
(SEP)— UBB, pentru cd sunt atat de vii si imi ofera spatiul necesar pentru a nu ma simti singura
in acest domeniu atat de nisat: Tudor Dragan, M.A., Tulia Pol, student M.A., Paul Masaric,
M.A., Raluca lonescu, M.A., Alexa Trasca, B.A., Ania Lenghel, M.A., Viviana Obadau, M.A.,
Mihaela Bocan, M.A., Alex Dod, student M.A., Tonut Iscru, student B.A., Alex Oroian, B.A.,
drd. Zso6fia Németi, si Tia Kleiner, B.A.

De asemenea, sunt recunoscatoar pentru sprijinul constant oferit de colegii mei, cu o
mentiune speciald pentru dr. Narcisa Prodan, care nu a fost doar o colega, ci si o prietena draga,
precum si pentru drd. Flavia Medrea, alaturi de toti colegii mei din Laboratorul RIDDLE, dr.
Alexandra Opris, dr. Monica Buta, dr. Daniela Seucan, dr. Melania Moldovan, dr. Nagham
Anbar, drd. Mara Moldoveanu, drd. Simina Cacuci, drd. Alexandra Bulbuc, precum si colegilor
mei de la biroul Institutului de Psihologie (IP), printre care dr. Doris Rogobete si dr. Rdzvan
Jurchis, printre altii, pentru toate colaborarile pe care le-am avut de-a lungul celor 6 ani si
pentru sprijinul acordat pe parcursul studiilor doctorale. Disponibilitatea voastrd de a ma
sustine Tn acest demers a facut o diferenta uriasa.

Alte persoane care au jucat un rol semnificativ in calatoria mea in domeniul psihologiei
sportului sunt colegii de la ‘International Association of Psychologists in Climbing’” (IAPSYC),
cum ar fi dr. Rebecca Williams, Madeleine Crane, M.Sc. (care este, de asemenea, colega mea la
‘Climbing Psychology’), drd. Emma Wood, Miguel Santolaya de Sufier, M.Sc, Mina Markovic,

M.Sc., Alayne Hing, M.Sc., Kaisa Soininen, M.Sc., drd. Andrei Mandzuk, Suzu Colnella, M.Sc.,



Comisia Medicald de la International Federation of Sport Climbing (IFSC), inclusiv Maddie Dunn,
B.Sc., Katie Kaminsky, M.Sc., prof. dr. Naama Constantini, M.D., Daniel von Essen, M.D., Cesar
Canales, M.D., si alti cativa medici care ma inspira prin dedicarea lor in climbing, cum ar fi dr.
Jennifer Gaudini, M.D., prof. dr. Volker Schoffl, M.D., Eugen Burtscher, M.D., printre altii. in
plus, doresc sd le multumesc antrenorilor, printre care dr. Udo 'Udini' Neumann de la echipa
germana de escalada, Ekhiotz Alsasua, M.Sc., de la Boulder Indoor Lleida, acum Sputnik Climbing
Madrid, si Migue Sancho, M.Sc. de la 'Rock & Joy'. Caldtoria mea include, de asemenea, colegi
din diverse organizatii, cum ar fi Divizia 12 de psihologie sportiva a ‘International Association of
Applied Psychology’ (IAAP), inclusiv prof. dr. Xavier Sanchez si conf. dr. Montze Ruiz, apoi le
multumesc membrilor din ‘European Network of Young Specialists in Sport Psychology’
(ENYSSP), precum dr. Zsanett Bondéar. De asemenea, sunt recunoscdtoare pentru sprijinul si
colaborarea colegilor mei din Romania, inclusiv Grupului de lucru pentru séndtate mintala din
cadrul ‘Comitetului Olimpic si Sportiv Roman’ (COSR), coordonat de dr. Alina Gherghisan,
Grupului de intervizare din Bucuresti, precum Elena Madélina Margarit, M.Sc, dr. Florentina
Tonitd, loana Oproiu, M.A., Grupul de Intervizare din Olanda, cum ar fi Nicoleta Trifu, M.Sc.,
membrii Cercului de Psihologie Sportiva de la Universitatea din Bucuresti, drd. Antonia Vasile, si
chiar si acelor persoane care mi-au fost candva aproape, dar in timp, ne-am indreptat in directii
diferite, inclusiv ANdrada.

Sunt multi colegi din diferite ONG-uri implicate in Outdoor Therapy: ‘Minte Forte’, care
au fost primii care au avut incredere in mine si In puterea terapeuticd a escaladei prin dezvoltarea
proiectului ‘Development through Climbing’, Dumitrita Simion, M.A., Ovidiu Talpos, M.A.,
Geanina Simion, M.A., de la ‘Niste Oameni’, Natalia Ruiz de Cortazar, M.Sc., de la ‘Experientia:
Terapia a través de la aventura’, dr. Alexander Rose de ‘Terapia Aventura’, Max Prieto, M.Sc., de

la Madrid Outdoor Education, Katarina Horrox, M.A., si Andy Hardie, M.Sc., de la Venture Trust.



Sunt extrem de recunoscétoare tuturor colegilor si supervizorilor mei din psihoterapie, in
primul rand lui Caroline Andrew, M.A., de la ‘International Masterson Institute’, Australia, care
nu a fost doar un supervizor, ci $si un mentor care mi-a deschis mintea pentru a intelege si a sustine
complexitatea suferintei umane, inclusiv a mea. Caroline a adus-o in viata mea pe Lize, terapeuta
meu, care ma sustine constant in cunoasterea tot mai profunda a sinelui meu real, datorita tie am
dobandit capacitatea emotionald de a finaliza acest doctorat. De asemenea, sunt profund
recunoscatoare supervizorilor mei, Kathryn Furst, Ph.D., Jonathan Keeley, Ph.D., Jerry Katz,
M.A., si Steven Reed, Ph.D., pentru magia lor de a crea curiozitate si chiar bucurie in timp ce
atingem emotii incomode. Multumiri speciale prof. dr. Kent Hoffman pentru ca mi-a deschis
usile catre psihoterapia psihodinamica si mi-a ardtat ce este psihoterapia profunda, lector dr. Joe
Coyne pentru dragostea pentru cercetare si interventia in domeniul atasamentului, drd. Emma
Malone, a cérei bunatate ca supervizor m-a invatat ce este grija fatd de sine si, in primul rand,
prof. dr. Ron Frey, guru-ul meu in psihologia copilului si in istoria psihologiei in general,
cuvintele sale din primul an de doctorat: “vei fi pe mare mult timp, fara pamant la orizont, dar
la un moment dat vei zari pamantul si vei realiza ca drumul tau este aproape de sfarsit”, au
rdmas cu mine in timpul celui mai Intunecat moment si m-au motivat sd nu renunt. Conf. dr.
Andrada Neacsiu pentru ca m-a introdus in frumoasa lume a Dialectical Behavioral Therapy,
Edo Gergely, M.A., care mi-a ardtat cat de puternic poate fiun grup, Ligia Suciu, M.A., si Monica
Erds, M.A., pentru timpul lor pretios iIn momentele de nevoie.

Pacientilor, sportivilor, antrenorilor si parintilor cu care am lucrat, care m-au inspirat si
mi-au permis sd imi reduc practica pentru a avea spatiul mental necesar pentru a scrie. Tuturor
cataratorilor implicati in cercetdrile efectuate, le multumesc foarte mult pentru ca mi-au permis
sa colectez datele relevante si pentru ca si-au dedicat timpul cercetarii.

Alte persoane care au fost importante: profesori care m-au inspirat, profesoara mea de

franceza din liceu, Felicia Constantin, M. A., conf. dr. Delia Birle, care a fost prima persoana care



mi-a starnit dragostea pentru cercetare, prof. dr. Aurora Szentagotai, care m-a inspirat prin
caldura ei pentru predat si mi-a aprins dorinta de a lucra cu tulburarile de personalitate si
tulburarile alimentare, prof. dr. Andrei Miu, care este o sursd constantd de inspiratie pentru
dragostea sa pentru stiintd, muzica clasica si culturd in general, prof. dr. Mircea Miclea, care a
fost primul care ne-a introdus in psihoterapia psihodinamica si care incd mai are disponibilitatea
de a-si asculta studentii, prof. dr. Xavi Sanchez, care a raspuns cu rabdare la e-mailurile mele
lungi despre cum si de unde sa incep in acest vast domeniu al psihologiei sportive.

Apoi 1i multumesc bibliotecarului din Oradea si tuturor bibliotecilor si universitétilor
in care am intrat: Oradea, Padova (echipa prof. dr. Marta Ghisi), BCU din Cluj si Bucuresti,
Granada (prof. dr. 'Charo' Rueda si dr. Angela Conejero), Lleida (lector dr. Jorge Moya), lumea
cartilor si librariile care mi-au fost mereu companion. De asemenea, cei de la CCI si de la
Relatii Internationale care m-au ajutat de fiecare data cdnd am mers cu o bursd Erasmus,
portarii de la IP care ne-au Intdmpinat intotdeauna cu grija sau cu un zdmbet si, nu in ultimul
rand, editorii si recenzorii care, chiar daca mi-au dat multe nopti nedormite, au contribuit enorm
la imbunatatirea articolelor publicate.

In cele din urma, as dori si-mi exprim recunostinta fatd de familia mea: parintilor,
Mami, Tati, pentru libertatea de care am avut parte si mai ales pentru etica de munca puternica
pe care mi-au transmis-o, surorii mele Alexandra ‘Sanda’ care este enciclopedia mea in
aproape tot ce tine de culturd, muzica, muzee si chiar persoana care m-a ajutat cu depunerea
dosarul de doctorat, bunicilor, Maica, Bunu’ Petricd, Buna Mami, Bunu’ Mihai, Coco, Bunica,
matusile mele Bobi, Rodi, Pusa, verisorii, Flaviu’, Darius, Bianca, Ema, Luigi, lon, Alexandra,
pentru povestile si jocurile pe care le-am creat impreund, precum si celei de-a doua familii,
parintii lui Andrei, pentru ca m-au primit cu atata dragoste si apreciere, Vio si Victor.

Si, bineinteles, prietenilor mei pentru sprijinul si Incurajarea lor neconditionata, care m-

au ajutat sd trec peste cele mai dificile momente: Dan, pentru cad ai fost persoana care m-a



influentat enorm, nu numai sd devin o catardtoare puternica, cu o etica foarte solida, dar si sa
devin adultul care sunt acum, tu esti persoana de la care am invatat cu adevarat free climbing, dar
mai ales persoana de la care am Invatat ce Tnseamna pasiunea si dedicarea, nu voi uita niciodata
nenumaratele zile petrecute in fata unui perete surplombat, uneori chiar si escaladand noaptea la
lumina frontalei; de asemenea, m-ai sprijinit in inscrierea la masterat, precum si la doctorat. Sunt
recunoscatoare tuturor prietenilor mei vechi si noi: Claudia, Paula, Narcisa, Dia C., Elena,
Montse, Kata, Javi y Ester, cuvintele nu pot exprima cat de recunoscatoare si de norocoasa sunt.

De la voi toti am invatat ceva si va pastrez In inima mea.



1. CADRUL TEORETIC

1.1. Introducere si motivare
Nu sunt muntii, valurile si cerurile o parte
Din mine si din sufletul meu, ca si eu din ei?
— Lord Byron (pp. 30, 1881)
Exista doar trei sporturi: luptele cu tauri, cursele de masini si alpinismul;
toate celelalte sunt doar jocuri.
— atribuit (gresit) lui Ernest Hemingway
Secretul pentru a culege din existenta cea mai mare rodnicie si cea mai
mare pldcere este: sd traiesti periculos!
— Friedrich Nietzsche (1889)
Sportul modeleaza in mod semnificativ comportamentul uman, Incurajand abilitati de
viatd la copii si adolescenti si promovand sdnatatea si starea de bine in randul varstnicilor. De
asemenea, el serveste drept "laborator viu", oferind informatii despre potentialul uman extrem.
Pandemia COVID-19 a evidentiat rolul crucial al sportului in societate. Avand in vedere acest
context, este relevant sa exploram sporturile de mare risc ca subiect de investigatie.
Cercetatorii se strdduiesc de zeci de ani sa inteleaga de ce se implica persoanele in sporturi
extreme sau de mare risc. Recent, ei s-au straduit sd formuleze o "matrita" in ceea ce priveste
obtinerea unor performante atletice remarcabile in aceste sporturi, care includ atat capacitatile fizice,
cat si atributele psihologice, cum ar fi personalitatea si procesele emotionale, n special anxietatea. O
limitare semnificativa a cercetarilor anterioare se caracterizeaza prin lipsa unei intelegeri clare a
aspectelor legate de performanta implicate 1n aceste sporturi, concentrandu-se adesea in primul rand

pe explorarea motivelor de participare in astfel de sporturi. O alta limitare notabila este tendinta de a



se concentra fie asupra antecedentelor, fie asupra consecintelor acestor sporturi, mai degraba decat
de a oferi o imagine de ansamblu cuprinzatoare a ambelor fenomene.

Pentru a aborda aceste limitdri, teza de fatd investigheazd atat antecedentele psihologice
implicate In performanta in escaladd, incluzand trasaturile de personalitate si anxietatea, cat si
consecintele participarii in aceste sporturi, cum ar fi imbunatatirile sanatatii mintale, calitatea vietii si
castigurile 1n functiile afective si cognitive in urma expunerii la escalada sau la sporturi in aer liber.

In subsidiar, aceasti cercetare provine din curiozitatea mea personald, alimentati de peste
20 de ani de practicare a escaladei si de nedumerirea pe care a provocat-o adesea practicantii
acestuia. Ea 1si are originea in "Walden; sau viata in padure" a lui Thoreau si in contributiile
profunde ale unor cataratori cu semnificatie istorica, printre care Wolfgang Giillich, Ben Moon,
Fred Rouhling, Fred Nicole, Josune Bereziartu, Bernabé Fernandez, Chris Sharma, Angela Eiter,

Adam Ondra si multi altii, care au jucat un rol esential in dezvoltarea escaladei moderne.

1.2. Relevanta cercetarii

In ultimele decenii, s-a inregistrat o crestere a popularitatii sporturilor de risc, in special prin
adaugarea escaladei la disciplinele olimpice in 2020. Studiile au asociat trasaturile de personalitate
ale Modelului Big Five (engl. Five Factor Model; FFM), cum ar fi deschiderea catre experiente,
constiinciozitatea si extraversiunea, cu participarea in sporturi de mare risc (McEwan et al., 2019;
Steinmetz et al., 2022), in timp ce neuroticismul prezintd o asociere negativa (Tok, 2011). Cu toate
acestea, intelegerea modului in care trasaturile FFM au un impact asupra performantei raméne
limitatd, iar rolul indarjirii (engl. grir) in performanta in escalada este slab studiat.

Activitatea fizicd in aer liber, inclusiv cataratul, este legatd de beneficiile pentru
sdnatate mintald, dar recenziile anterioare s-au concentrat in mod restrans asupra populatiilor
si afectiunilor clinice, trecand cu vederea aspecte mai largi, cum ar fi starea de bine si

gestionarea stresului (Gassner et al., 2022; Liu et al., 2022; Zielinski et al., 2018). in plus, rolul
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anxietdtii in sporturile cu risc ridicat, cum ar fi escalada, este slab inteles, in ciuda importantei
sale in psihologia sportului (Cox et al., 2003; Jones et al., 2019; Martens et al., 1990; Smith et
al., 2006), masurdtorile existente nereusind sd surprinda complexitatea "lumii verticale" si sa
faca diferenta intre cele doua forme majore de escalada, escalada cap de coardd (engl. /lead
climbing) si cea in mansd (engl. top-rope). In ceea ce priveste beneficiile derivate din
practicarea activitatilor fizice in aer liber, studiile actuale conduc la avantaje cognitive si
emotionale notabile atat pentru expunerea la naturd, cat si pentru simulari ale naturii (Bowler
et al., 2010; McMahan, & Estes, 2015; Pasanen et al., 2014), dar niciun studiu nu a controlat

pentru posibilul efect confundat al efortului fizic.

1.3. Domeniul sporturilor cu risc ridicat
1.3.1. Definirea sporturilor in aer liber (engl. outdoor)

Sporturile outdoor se referd la o gama larga de activitati fizice si sporturi care se desfasoara in
principal Tn medii naturale sau in aer liber (Eigenschenk et al., 2019). Aceste activitati pot varia in mod
semnificativ in ceea ce priveste intensitatea, tipul si mediul, cuprinzand de la sporturi de echipa traditionale
canoe si ciclismul de sosea sau de munte, pand la sporturi nautice, cum ar fi surfingul si navigatia.

1.3.2. Definirea riscului si a sporturilor cu risc ridicat

Evolutia umana a fost influentatd in mod semnificativ de dorinta de a-si asuma riscuri.
Cu toate acestea, ne aflim acum intr-o erad in care siguranta este primordiald, progresele in
tehnologie si medicina fiind considerate ca fiind marci ale imbunattirii societitii. In ciuda
acestui fapt, sau poate din cauza lui, tentatia pericolului devine tot mai puternica pentru multi,
starnind un interes sporit pentru activitati precum sporturile de mare risc (Woodman et al., 2020).

Riscul este definit ca fiind "(expunerea la) posibilitatea de pierdere, ranire sau alte

circumstante nefavorabile sau nedorite; o sansa sau o situatie care implica o astfel de posibilitate"
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(Oxford English Dictionary, 2017). Sporturile cu risc ridicat se refera la "toate sporturile in care
trebuie sa tii cont de posibilitatea de ranire grava sau de deces ca parte inerentd a activitatii"
(Breivik, 1999, p. 10), cum ar fi alpinismul, escalada, parasutismul, caiacul, BASE-jumping etc.

Escalada sportiva (engl. rock-climbing)

Escalada la stanca cuprinde diferite discipline, care se disting prin criterii precum tipul
de protectie folosit, natura terenului, lungimea traseelor si stilurile de escalada. Printre exemple
se numara: bouldering, caracterizat prin catarari scurte deasupra unor saltele, crashpads, pentru
protectie si care, de obicei, nu depasesc inaltimi de 5-7 metri; si escaladarea sportiva, in care
sportivii se urca pe trasee cu ancore si corzi plasate in prealabil pentru protectie. Fiecare dintre
aceste stiluri reprezinta o abordare unica in interactiunea cu lumea verticala.

Jones si Sanchez (2017) au remarcat caracterul unic al catararii, atribuindu-1 unor factori
multipli: fiziologic (contractii izometrice ale muschilor antebratului), biomecanic (utilizarea
primara a membrelor superioare si miscarea verticald) si psihologic (trasee noi si dificile in fiecare
zi, incurajand o mentalitate extremad). Practicarea se face intr-o varietate de medii (outdoor pe
stanci naturale, indoor pe diverse suprafete artificiale), are diferite scale pentru a masura
dificultatea auto-raportatd (de exemplu, scara francezad/sportivd, Yosemite Decimal System -
YDS si scala UIAA; a se vedea Draper et al., 2015), diferite caracteristici ale catararii si formate
de competitie (lead climbing, bouldering, vitezd si para-climbing) si cuprinde mai multe
modalitati (onsight, flash, redpoint). Redpoint, numit initial Rot-Punkt (din germana), este actul
de a escalada cu succes un traseu folosind o coarda, fara a recurge la niciun ajutor artificial, dupa
ce sportivul si-a acordat suficient timp pentru a se familiariza cu traseul. Flash presupune
parcurgerea cu succes a unui traseu cu ajutorul unei coarde, fard un angajament fizic prealabil cu
traseul, dar cu o oarecare cunoastere prealabila a secventei specifice a prizelor. Onsight (1a vedere)
se caracterizeaza prin urcarea unui traseu cu ajutorul unei corzi, fara a utiliza ajutoare artificiale

sau cunostinte prealabile despre caracteristicile traseului (Jones & Sanchez, 2017).
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1.4. Antecedente: Personalitatea in sport

Interconectarea dintre trasaturile de personalitate si influenta lor asupra sanatatii,
realizarilor profesionale si sportive a interesat in mod constant cercetatorii (Laborde et al., 2019;
Roberts et al., 2018; Walerianczyk & Stolarski, 2021). Modelul celor cinci factori (FFM) a aparut
ca fiind cadrul principal pentru examinarea relatiei dintre personalitate si performanta sportiva,
identificand trasaturi cheie precum neuroticismul, extraversiunea, deschiderea catre experiente,
agreabilitatea si constiinciozitatea (Allen et al., 2013; McCrae & John, 1992). Studiile au legat
aceste trasaturi de diverse aspecte ale performantei sportive, inclusiv pregatirea si strategiile de
adaptare, indicand o corelatie directd intre anumite trasaturi de personalitate si realizdrile legate
de sport (Kaiseler et al., 2012; Woodman et al., 2010). In ciuda acestor informatii, rimén lacune
semnificative in ceea ce priveste aplicarea acestor informatii la sporturile cu risc ridicat.
1.4.1. Personalitatea in sporturile cu risc ridicat

Fascinatia fata de sporturile de mare risc se datoreaza in parte potentialului lor impact
pozitiv asupra starii de bine psihologice si a reglarii emotionale (Allman et al., 2009; Willegers
et al., 2023; Woodman et al.,, 2020). Studiile evidentiaza asocierea semnificativd a
extraversiunii, constiinciozitatii si deschiderii cétre experiente cu participarea in sporturi de
mare risc, in timp ce neuroticismul este invers corelat (McEwan et al., 2019; Rumbold et al.,
2021; Tok, 2011). Persoanele implicate in aceste sporturi tind sa prezinte extraversiune si
deschidere catre experinete mai crescute si constiinciozitate si neuroticism mai scdzut in
comparatie cu cele care practica sporturi cu risc mai scazut (Allen et al., 2011; Tok, 2011).

Un studiu inovator a fost realizat de Rumbold et al. (2021) pe practicantii de escalada si
a dezvaluit diverse profiluri de personalitate, contestand stereotipul cautarii uniforme de senzatii
in randul acestora. Cu toate acestea, implicatiile sale asupra performantei raiman neexplorate din

cauza absentei datelor de performanta privind escalada sportiva sau bouldering-ul.
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1.4.2. Grit in sport

Grit (Ib. romana, indarjire) este o trasatura specificd de personalitate caracterizata
printr-un angajament persistent si pasiune pentru obiective pe termen lung, implica depasirea
cu sarguinta a provocarilor si sustinerea efortului si interesului pe termen lung, chiar si in fata
esecurilor, obstacolelor si a perioadelor 1n care nu se inregistreaza imbunatatiri (Duckworth et
al., 2007). In ciuda importantei sale, aseminarea grit-ului cu constiinciozitatea reprezinti o
provocare, deoarece acestea sunt strans legate intre ele (Credé et al., 2017; Rimfeld et al.,
2016). Cu toate acestea, perseverenta efortului, cunoscuta ca o fatetd a grit-ului, s-a dovedit a
fi distincta, chiar si atunci cand se controleaza pentru constiinciozitate (Credé et al., 2017).

Grit a aparut ca un predictor semnificativ al performantei sportive in diverse discipline
(Cormier et al., 2021), fiind legat de comportamente si rezultate pozitive, cum ar fi identitatea
si performanta sportiva (Cormier et al., 2024; Larkin et al., 2016; Moles et al., 2017; Mosewich
etal., 2021). Grit a fost, de asemenea, asociat cu starea psihologica de flux si cu inclinatia spre
practica deliberatd (Smith et al., 2020; Tedesqui & Young, 2018), care este deosebit de
relevanta pentru perseverenta necesara in escaladarea stancilor.
1.4.3. Personalitatea in sport: O perspectiva longitudinala

Existd o lipsd de cercetari longitudinale cu privire la modul in care trasaturile de
personalitate prezic performanta sportiva. Studii recente au aratat o asociere pozitiva intre grit
si progresia in performanta in diverse discipline sportive (Cormier et al., 2021). De exemplu,
Doorley (2020) a gasit o legaturd notabila intre grit si recuperarea performantei in randul
sportivilor dupa o zi de sub-performanti. In plus, grit a fost legat de imbunititirea performantei
sezoniere in randul schiorilor juniori (DeCouto et al., 2019), cu fatete specifice ale grit-ului —
consecventa intereselor, perseverenta efortului, adaptabilitatea la situatii — care prezic
performanta subiectiva, starea de bine si satisfactia in cadrul sportului la studentii-sportivi

(Cormier et al., 2024). Cu toate acestea, in domeniul emergent al sporturilor cu risc ridicat,
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incd nu s-au efectuat studii longitudinale care sd examineze relatia dintre trasdturile de

personalitate si performanta.

1.5. Consecinte pentru sanitatea mintala
1.5.1. "Terapie prin escalada": Interventie psihologica pentru afectiuni de sinatate mintala

Pandemia COVID-19 a avut un impact semnificativ asupra sanatatii mentale si a starii
de bine a populatiei generale si a sportivilor din intreaga lume. Decalajul dintre nevoia si oferta
de servicii de sanatate mintala s-a adancit, subliniind urgenta unor strategii accesibile si eficiente
la nivelul intregii comunitati (WHO, 2019). In ultimii ani, activitatea fizica, a fost recunoscuta
din ce 1n ce mai mult ca un mijloc de atenuare a dificultitilor de sanatate mintala, in special a
depresiei (Lubans et al., 2016), escalada aparand ca o forma eficienta a unei astfel de activitati.

Escalada stimuleaza abilitatile psihologice esentiale pentru combaterea dificultatilor de
sdnatate mintald, cum ar fi rezolvarea problemelor, confruntarea cu frica, stabilirea
obiectivelor, stima de sine, concentrarea, motivatia si conexiunile sociale, putand transpune
aceste beneficii in viata de zi cu zi (Frithauf et al., 2021; Young & Knight, 2014). De asemenea,
promoveaza mindfulness, o stare de prezentd care este legatd de beneficiile pentru sinatatea
mintald (Enkema et al., 2020; Wheatley, 2023). S-a demonstrat cad escaladarea reduce
simptomele depresiei si anxietatii, imbunatatind in acelasi timp starea de spirit pozitiva, aceste
imbunatatiri durdnd pand la 12 luni dupa interventie (Aras, & Ewert, 2016; Kleinstéuber et al.,
2017; Schwarz et al., 2019).

In ciuda acestor constatiri promititoare, existi o nevoie recunoscutd de recenzii mai
cuprinzdtoare a literaturii pentru a sublinia metodologiile comune si pentru a identifica
lacunele, deoarece analizele anterioare au fost limitate de focalizarea lor ingustd si de

abordarile metodologice (Gassner et al., 2022; Liu et al., 2022; Zielinski et al., 2018).
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1.6. Anxietatea in catirat (climbing anxiety): Factori individuali care influenteaza
performanta in escalada
1.6.1. Conceptualizarea anxietitii in sport si in performanta sportiva

Natura periculoasa a sporturilor de mare risc si presiunea din mediile competitive pot
duce la anxietate si teamd 1n randul sportivilor. Cu toate acestea, sportivii de super-elitd si
practicantii sporturilor de mare risc gasesc adesea valoare in aceste provocari, folosindu-le pentru
reglare emotionala si formand un "atasament" fata de aceste sporturi (Woodman si Hardy, 2001).
Spre deosebire de omologii lor de elitd, care tind sa echilibreze sportul si viata, acesti indivizi pot
vedea sportul ca pe o "evadare" sau o "usurare" esentiald fata de presiunile vietii de zi cu zi,
punand accentul pe sport in detrimentul altor aspecte ale vietii (Woodman et al., 2020).

1.6.2. Masuratori specifice ale anxietatii in sport

Evaluarile anxietatii in sport au fost dezvoltate fie cu o abordare unidimensionald (de
exemplu, Sport Competition Anxiety Test, SCAT; Martens, 1977), fie cu o abordare
multidimensionala, care ia In considerare diverse componente, cum ar fi anxietatea cognitiva si
somatica (de exemplu, Sport Anxiety Scale, SAS, Smith et al., 1990 si Competitive State Anxiety
Inventory-2, CSAI-2, Cox et al., 2003; Martens et al., 1990). Cu toate acestea, aplicabilitatea
acestor masuratori la sporturile cu risc ridicat este limitatd din cauza unor factori unici, cum ar fi
nivelurile de baza ale anxietatii sportivilor sau abilitatile lor de gestionare a anxietatii.

Climbing Anxiety. Cataratorii de elitd prezintd niveluri mai scazute de anxietate in
comparatie cu populatia generald, in timp ce novicii prezintd o anxietate crescutd, in special in
scenarii de escalada dificile, cum ar fi catararea cap de coarda in comparatie cu fop-roping
(Aras, & Akalan, 2014; Listea et al., 2017; Pijpers et al., 2006). O masurdtoare a anxietatii
specifice catardrii ar putea imbunatati intelegerea acestui impact.

Autoeficacitate in escalada. Llewellyn et al. (2008) au dezvoltat o scalda pentru

evaluarea autoeficacitatii in escalada, dezvaluind ca sportivii cu autoeficacitate ridicata tind sa
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participe mai des la activitati de escalada cu risc ridicat si mediu, abordand trasee de dificultate

mai mare.

1.7. Puterea naturii: Consecintele psihologice ale activitatii fizice in medii naturale
1.7.1. A aduce outdoor-ul indoor: Beneficiile psihologice ale expunerii la natura simulata

Majoritatea cercetdrilor care au comparat efectele naturii reale cu cele ale naturii
simulate asupra functiondrii psihologice au constatat un impact semnificativ al ambelor,
mediile reale avand un impact mai puternic asupra diferitelor componente cognitive si afective
(Bowler et al., 2010; McMabhan si Estes, 2015). Un studiu realizat de Rogerson et al. (2016) a
constatat ca ciclismul in aer liber imbunatateste memoria de lucru si interactiunile sociale, ceea
ce ar putea stimula intentiile viitoare de exercitii fizice, spre deosebire de ciclismul de interior,
dintr-un cadru de laborator controlat. Cu toate acestea, Niedermeier et al. (2017) nu au observat
nicio diferenta semnificativa In ceea ce priveste raspunsurile fiziologice legate de stres (cortizol
salivar) intre exercitiile de lunga durata in medii naturale si antrenamentele intense de interior
pe banda rulantd, atribuind beneficiile exclusiv activitatii fizice, mai degraba decat mediului.
Intelegerea actuald a avantajelor cognitive si afective ale exercitiilor fizice in medii naturale
fata de simuldrile de laborator este ambigua.

Beneficiile cognitive ale activititii fizice in medii naturale

Teoria restabilirii atentiei (Attention Restoration Theory, ART; Kaplan, 1995) face
distinctia Intre atentia involuntara si voluntard, in care mediile naturale faciliteazd o forma
unica de concentrare involuntard, caracterizatd prin sentimente de "fascinatie", "indepartare",
"madretie" si "compatibilitate", care permite mecanismelor de atentie dirijata ale creierului sa
se odihneasca si sa se recupereze, oferind o pauza mentald de la concentrarea constanta ceruta

de sarcinile zilnice.
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Beneficiile afective ale activititii fizice in medii naturale

Teoria reducerii stresului (Stress Reduction Theory, SRT; Ulrich, 1981) evidentiaza
beneficiile reparatorii ale mediilor naturale, subliniind importanta lor evolutiva pentru oameni.
Simpla expunere la scene din natura poate stimula sistemul nervos parasimpatic, ceea ce duce
la scaderea stresului si a excitatiei autonome (Ulrich et al., 1991). Afectul pozitiv si negativ,
anxietatea si depresia au fost asociate cu imbunatatiri dupa expunerea la natura (Bowler et al.,

2010; Berman et al., 2012; Bratman et al., 2012; Bratman et al., 2021; White et al., 2021).

1.8. Modele teoretice: Performanta sportiva si consecintele asupra sanatatii mintale
1.8.1. Modelul de sanatate mintala (Mental Health Model, MHM; Morgan, 1985)

Modelul de sanatate mintald, introdus de Morgan (1985) in urma cu patru decenii,
afirma ca "succesul in sport este invers corelat cu psihopatologia" (Morgan, 1985, p. 71) si
presupune ca sportivii cu niveluri mai ridicate de neuroticism, anxietate, depresie, confuzie si
oboseala sunt susceptibili de a avea mai putin succes decat cei cu scoruri mai mici in aceste
domenii psihologice. In schimb, sugereazi ci trasaturile pozitive de sinitate mintald, cum ar
fi stabilitatea emotionald, anxietatea scazuta si energia psihica ridicata, coreleazad cu un succes
sportiv mai mare (Beedie et al., 2000; Lochbaum et al., 2021; Rowley et al., 1995). MHM
exploreaza, de asemenea, modul in care schimbarile Tn sandtatea mintala a unui sportiv in timp,
in special din cauza antrenamentelor intensive, pot afecta performanta, observand ca profilurile
pozitive de sandtate mintald se pot deteriora in astfel de conditii, ceea ce duce la tulburari de
dispozitie si la scaderea performantei (Morgan, 1985; Morgan, 1988).

MHM se bazeaza pe concluziile a opt studii care au implicat sportivi din diferite
sporturi. Aceste studii au variat foarte mult in ceea ce priveste numarul de participanti, de la
16 1a 735, si au inclus sportivi de diferite niveluri, de la categoria pre-elitd la categoria de elita
sau internationala (Morgan, 1985). Participantii au fost clasificati in categorii distincte (cum ar

fi "de succes" sau "nereusitd") in functie de repere predefinite, inclusiv realizdri precum
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numarul de scrisori de merit obtinute sau faptul de a face parte din echipa de start. Variabilele
psihologice incluse in MHM (1985) sunt urmétoarele:

Anxietatea de stare si de trasatura: State-Trait Anxiety Inventory (STAI; Spielberger,
Gorsuch, Lushene, 1970).

Anxietatea somatica: Somatic Perception Questionnaire (SPQ; Landy & Stern, 1971).

Depresie: Depression Adjective Checklist (DACL; Lubin, 1967).

Afect: Profile of Mood States (POMS; McNair, Lorr si Droppleman, 1971).

Personalitate: Eysenck Personality Inventory (EPI; Eysenck & Eysenck, 1968).

Modelul de sandtate mentaldi revizuit (MHM-R; Raglin, 2001) a consolidat concluziile
MHM 1in ceea ce priveste influenta semnificativa a factorilor psihologici legati de MHM asupra
performantei atletice. Atribute cum ar fi abilitati eficiente de coping si retele sociale puternice
pot reduce riscul de tulburari emotionale precum depresia si pot ajuta la recuperarea dupa
accidentari. Cercetarile MHM ar putea fi imbunatatite prin incorporarea abilitatilor de coping
(Haney, & Long, 1995; Kenttd et al., 2001) si suportului social, precum si prin aplicarea
teoriilor moderne ale personalitatii, cum ar fi FFM (McCrae & John, 1992). in plus, dovezile
indica o relatie pozitiva intre extraversiune, cautarea de sprijin social si utilizarea strategiilor
de coping, subliniind modul in care trasaturile de personalitate, cum ar fi introversia-

extroversia, afecteazd performanta sportiva (Raglin, 2001).

19



1.8.2. Performanta in escalada si sidnatate mintald (Rock-Climbing Performance and
Mental Health, RCPMH): Un nou model

Modelul Performantei in escaladd si sdnatate mintala, in engl. "Rock-Climbing
Performance and Mental Health (RCPMH)" integreaza diversi factori psihologici
(personalitate, afectivitate si cognitie) si impactul lor atat asupra performantei sportive, cét si
asupra rezultatelor in materie de sdnatate mintala (a se vedea Figura 1.8.1) in cazul specific al
escaladei. Acest model se bazeaza pe MHM (Morgan, 1985), MHM-R (Raglin, 2001) si pe
diverse rezultate empirice din psihologia clinica a sportului.

Modelul RCPMH (Figura 1.8.1) descrie cdile care leagd diverse variabile psihologice
de rezultatele sportive in sporturile extreme, cum ar fi escalada. Mai exact, acesta leaga trei
categorii largi de diferente individuale, personalitatea (FFM — neuroticism, extraversiune,
deschidere catre experiente, agreabilitate, constiinciozitate, grit si autoeficacitate),
afectivitatea (anxietate, depresie, stres si dispozitie afectiva) si functionarea cognitiva (atentie,
inhibitie, memorie de lucru); si doua seturi de variabile, abilitatile de coping si suportul social.
Literatura de specialitate existenta indicad faptul cd trei dintre cele cinci trasaturi de
personalitate incluse in FFM au fost asociate cu participarea sportiva: neuroticismul —
asociere negativd, extraversiunea — asociere pozitiva si deschiderea catre experiente —
asociere pozitiva (Allen et al., 2013; McCrae & John, 1992; McEwan et al., 2019; Tok, 2011),
cu toate acestea, nicio cercetare anterioard nu a investigat influenta FFM in legaturd cu
performanta in climbing. Recenziile existente au indicat faptul ca grit a fost legat de diverse
aspecte atdt ale practicii cat si ale performantei in sport (Cormier et al., 2021; Cormier et al.,
2024), nicio investigatie anterioara nu a fost efectuati in domeniul escaladei. In cele din urma,
cercetdrile existente sugereaza ca autoeficacitatea specifica sportului joaca un rol important
in diverse rezultate sportive si atletice, inclusiv in rock-climbing (e.g., Llewlyn et al., 2008).

In mod surprinzator, nu am putut identifica nicio cercetare care sa indice faptul cd performanta

20



sportiva in sine exercitd o influentd asupra trasdturilor de personalitate in timp, prin urmare,
aceastd cale ar putea fi urmarita in viitoarele eforturi de cercetare.

Diferite rezultate empirice si recenzii indica faptul ca variabilele afective, cum ar fi
anxietatea si depresia, pot impiedica rezultatele relevante pentru sport (Gouttebarge et al.,
2019; Morgan, 1985; Raglin, 2001; Reardon et al., 2019), in timp ce se asteapta ca practicarea
sportului si a activitatii fizice in general sa atenueze unele niveluri de depresie sau anxietate
(McMahan, & Estes 2015; Rebar et al., 2015; Rebar, & Taylor, 2017; Smith et al., 2006). in
ceea ce priveste functionarea cognitiva, modelul teoretic descris in Figura 1.8.1 specifica
influentele bidirectionale de la functionarea cognitiva la performanta sportiva, factori precum
functionarea executiva, viteza psihomotorie si comportamentul de vizualizare (engl. gaze) fiind
asociati cu performanta in diverse activitati sportive (Basner & Dinges, 2001; McMahan, &
Estes, 2015; Sanchez et al, 2019); in timp ce implicarea in activitati fizice, in special sub forma
unei practici sportive structurate, contribuie la imbunatatirea suplimentara a functionarii
cognitive (Carson et al., 2016; Gassner et al., 2022; Prakash et al., 2015; Rogerson et al. 2016).
Mai ales atunci cand sunt luate in considerare din perspectiva longitudinala, abilitatile de
coping joacd un rol important in mentinerea implicarii in sport si in depasirea episoadelor de
performanta scazutd (Raglin, 2001). O alta categorie de antecedente ale performantei sportive
si ale implicarii sportive este suportul social, de la colegi, coechipieri pana la antrenori si
familie (Raglin, 2001). Luate impreuna, aceste cinci categorii de constructe descriu majoritatea
factorilor psihologici care au fost raportate ca avand un rol important in practicarea si

performanta in diverse sporturi.
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Figura 1.8.1 Modelul Performantei in escalada si sanatate mintala (Rock-Climbing

Performance and Mental Health — RCPMH, adaptat dupa Morgan, 1985 si Raglin, 2001).
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I1. OBIECTIVE TEORETICE SI METODOLOGICE

2.1. Obiective teoretice

Obiectivul 1. Primul nostru obiectiv al tezei actuale este de a extinde cunostintele
stiintifice prin intelegerea relatiei dintre trasaturile de personalitate FFM si performanta in
sporturile cu risc ridicat, in special in rock-climbing (e.g., escalada sportiva si bouldering). in
Studiul 1, furnizam primele dovezi empirice din literatura de specialitate cu privire la aceste
relatii in cazul escaladei, distingandu-ne prin faptul ca ne concentram asupra performantei, mai
degraba decat doar asupra asocierilor cu participarea. In Studiul 2, extindem rezultatele
anterioare folosind un design longitudinal cu monitorizare (fol/low-up) dupa 12 luni.

Obiectivul 2. Cel de-al doilea obiectiv al acestei teze este de a festa daca grit, o trasatura de
personalitate care nu este inclusa iIn FFM, prezice performanta in escalada, in raport cu trasaturile
FFM, in special constiinciozitatea. In Studiul 1, introducem primele dovezi empirice privind relatia
dintre grit si performanta in rock-climbing. In Studiul 2, pornind de la aceste rezultate initiale
dezvoltam un studiu longitudinal, incluzand o perioada de monitorizare dupd 12 luni.

Obiectivul 3. Cel de-al treilea obiectiv al acestei teze este de a identifica dovezile
disponibile cu privire la legatura dintre climbing si sanatatea mintald, starea de bine, calitatea
vietii i stresul. In plus, ne propunem si identificim lacunele din cercetiri si s oferim
recomandari pentru studii viitoare. In acest scop, vom dezvolta o analizi cuprinzitoare de tip
scoping review in Studiul 3.

Obiectivul 4. Cel de-al patrulea obiectiv al tezei este de a extinde cunostintele stiintifice
prin examinarea anxietdtii in domeniul escaladei, un sport cu risc ridicat. In acest scop, in
Studiul 4, exploram relatia dintre performanta in escalada si diversi factori psihologici,
inclusiv anxietatea sportiva, anxietatea fata de escalada (climbing anxiety) si autoeficacitatea

in escalada.
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Obiectivul 5. Al cincilea obiectiv este de a extinde cunostintele stiintifice in domeniul
sporturilor outdoor prin testarea potentialelor beneficii cognitive si afective ale activitatii fizice
indoor (ciclism) atunci cind se expune la natura simulatd. In acest scop, in Studiul 5, folosim un
studiu Incrucisat randomizat, distingandu-ne prin abordarea limitarilor din studiile anterioare care nu
au controlat intensitatea activitatii fizice.

Obiectivul 6. Pe baza literaturii anterioare si a rezultatelor actuale, scopul nostru final
este de a introduce un nou model de performanta in escalada si sanatate mintala (RCPMH)
care extinde modelele teoretice anterioare, cum ar fi Modelul de sanatate mintala (MHM,;
Morgan, 1985) si Modelul de sandtate mintala revizuit (MHM-R; Raglin, 2001), oferind o
examinare find a diversilor factori psihologici implicati in performanta in escalada, in
imbunatatirea sanatatii mintale si a starii de bine dupa expunerea la sporturi cu risc ridicat. Pe
langa examinarea relatiilor dintre trasaturile de personalitate si performanta in climbing in
Studiul 1 si Studiul 2, aprofundam beneficiile pentru sandtatea mintala si starea de bine
mintala ale escaladei in Studiul 3, exploram, de asemenea, inferactiunea dintre anxietatea
sportivd, anxietatea fata de climbing, autoeficacitatea in escalada si performanta in climbing
in Studiul 4, propunand Climbing Anxiety Scale ca o noud masuratoare. Studiul 5 marcheaza
incercarea noastra de a furniza dovezi pentru beneficiile cognitive si afective ale unui alt sport

in aer liber, ciclismul rutier, folosind un design experimental.

2.2. Obiective metodologice

Obiectivul 1. Primul nostru obiectiv metodologic abordeaza limitele studiilor anterioare
care au grupat diferite sporturi cu risc ridicat (e.g., BASE jumping, rock-climbing, windsurfing),
au avut o putere statistica insuficientd si nu au avut o reprezentare adecvati a femeilor. In acest
scop, in Studiul 1 si Studiul 2, folosim un esantion mare, echilibrat din punct de vedere al genului

si facem distinctia intre doua discipline sportive, escalada sportiva si bouldering.
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Obiectivul 2. Urmand acelasi obiectiv general de a aborda limitarile anterioare din
literatura de specialitate, in Studiul 1 si Studiul 2, investigdm pentru prima data relatia dintre
personalitate i diferiti indicatori de performanta in climbing (redpoint, flash, onsight).

Obiectivul 3. Al treilea obiectiv metodologic este de a investiga daca rezultatele FFM
si grit se repeta dupda o monitorizare la 12 luni (Studiul 2) si de a examina progresia in
performanta in escalada (de la timpul 1 la timpul 2).

Obiectivul 4. Cel de-al patrulea obiectiv metodologic este de a explora avantajele
potentiale ale escaladei pentru starea de bine generala intr-o populatie mai diversa si diferite tipuri
design, extinzand dincolo de persoanele cu probleme de sanatate fizica sau mintald, aga cum a fost
abordat in recenziile anterioare. In acest scop, realizim o recenzie de tip scoping review (Studiul
3) care include, pentru prima data, o gama larga de tipuri de design, nu numai interventii si studii
experimentale, ci si cercetari calitative si cu metode mixte, precum si studii descriptive.

Obiectivul 5. Al cincilea obiectiv metodologic este de a contribui la domeniul mai larg
al cercetarii sportive si atletice prin dezvoltarea si validarea unei masurdatori a anxietdatii
specifice catdrarii, ancoratd teoretic. In acest scop, furnizam dovezi preliminare ale Climbing
Anxiety Scale in Studiul 4 prin testarea validitatii factoriale si a validitatii de criteriu.

Obiectivul 6. Al saselea obiectiv metodologic abordeaza limitarile studiilor anterioare
din domeniul sporturilor outdoor care exploreaza beneficiile cognitive si afective ale activitatii
fizice in natura simulata, distingandu-se prin controlul intensitatii activitatii fizice (stabilita la
75% din efortul submaximal al sportivilor), prin utilizarea unui studiu Incrucisat randomizat si
prin utilizarea unui design experimental in intra-grup care contrasteaza doua conditii diferite
(Studiul 5): activitatea fizica indoor (ciclism) cu o simulare video a naturii (natura simulata)

comparativ cu activitatea fizica indoor (conditie de control).
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ITII. CONTRIBUTII ORIGINALE DE CERCETARE

3.1. Studiul 1: Personality, Grit, and Performance in Rock-climbing: Down to the Nitty-Gritty'

Trasaturile de personalitate joacd un rol important in sporturile extreme. Studiul nostru
urmdreste doud obiective principale: In primul rand, sa investigdm daca asocierile observate in
cercetdrile anterioare se extind la sporturi relativ noi si cu risc ridicat, cum ar fi rock-climbing
(escalada sportiva si bouldering); 1n al doilea rand, sa identificim daca variatia suplimentara
legatd de personalitate in performanta in escalada poate fi descoperita prin luarea in considerare
a grit-ului, o trasdtura de personalitate plasata in afara FFM. Dintre trasaturile FFM, deschiderea
catre experiente (e.g., Rumbold et al, 2021), extraversiunea (de exemplu, Wilson & Dishman,
2015) si neuroticismul (e.g., McEwan, et al, 2019) prezic in mod constant participarea la sporturi
cu risc ridicat, ne asteptam ca aceste trasaturi sa explice cea mai mare parte a variantei legate de
personalitate in performanta in climbing. O trdsdtura care se afla In afara FFM, asociata cu
succesul in eforturile pe termen lung, este grit (Duckworth et al., 2007). Pasiunea si perseverenta
in atingerea obiectivelor pe termen lung ar putea fi deosebit de relevante pentru performanta in
escalada. Cu toate acestea, orice investigatie empirica orientatd spre grit ar trebui sd controleze
in mod adecvat potentialele suprapuneri cu constiinciozitatea (Credé¢ et al., 2017).

H]: Trasaturile de personalitate FFM vor reprezenta o proportie semnificativa a variatiei in
performanta in climbing, atunci cand se controleaza varsta, genul si anii de experienta in escalada.

Hla: Cea mai mare parte a variatiei legate de personalitate in performanta in climbing
va fi explicatd de neuroticism, extraversiune si deschidere catre experiente.

H?2: Grit va reprezenta o proportie semnificativd a variatiei in performanta in climbing,

peste varstd, gen, experienta si trasaturi FFM, 1n special peste constiinciozitate.

! Continutul acestui subcapitol reprezintd in intregime manuscrisul publicat in International Journal of Sport and
Exercise Psychology: Ionel, M. S., Ion, A., & Visu-Petra, L. (2023). Personality, grit, and performance in rock-
climbing: down to the nitty-gritty. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 21(2), 306-328.
https://doi.org/10.1080/1612197X.2022.2044368
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3.1.1. Metoda

Am colectat date de la 272 de participanti (155 practicanti de bouldering) care au
raspuns voluntar la invitatia noastra. Esantionul a inclus 114 femei (41.91%) si 158 de barbati,
cu varste cuprinse intre 16 si 69 de ani (M = 32.13, SD = 10.01) — cu acordul parintilor pentru
participantii cu varsta sub 18 ani. Pentru a fi inclusi 1n studiul actual, participantii trebuiau sa
aiba cel putin 12 luni de experienta in climbing. Experienta lor a variat intre 1 si 40 de ani (M
=9.02, SD =9.14).

Masuratori

Performantd in climbing. In estimarea performantei in cadrul escaladei sportive si a
boulderingului, sunt luate In considerare doud componente: nivelul de dificultate al traseului
(conform scalei IRCRA — International Rock-Climbing Research Association; Draper et al.,
2015) si stilul (redpoint, flash si onsight). Participantii au raportat cele mai dificile trasee pe
care le-au parcurs cu succes in cele trei stiluri diferite.

Personalitate. Pentru a asigura o estimare scurtd, dar precisd a trasaturilor FFM,
personalitatea a fost masurata prin intermediul Big Five Inventory-2 Short Form (BFI-2-S;
Soto & John, 2017). Cele cinci domenii au fost masurate cu 30 de itemi evaluati pe o scala de
5 puncte, de la 1 (total dezacord) 1a 5 (total de acord).

Grit. Grit a fost masurat prin utilizarea inventarului cu 12 itemi (Duckworth et al., 2007).
Cateva exemple de itemi sunt: "Esecurile nu ma descurajeaz" sau "Imi stabilesc adesea un
obiectiv, dar mai tarziu aleg sa urmaresc un altul", masurate pe o scala de la 1 (deloc ca mine) la

5 (foarte mult ca mine).
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3.1.2. Rezultate si concluzii

Am efectuat analize factoriale confirmatorii (confirmatory factor analyses, CFA) pentru
toate variabilele si modelarea exploratorie a ecuatiilor structurale (exploratory structural equation
modelling, ESEM) pentru masurarea personalititii. In continuare, am examinat validitatea de
criteriu a factorilor latenti derivati din CFA pentru trasaturile FFM si grit in functie de varsta si gen
in predictia diferitelor fatete ale performantei in escalada sportiva, respectiv, bouldering.

In acest scop, am utilizat o regresie ierarhica. Pentru performanta in escalada sportivd,
dimensiunile FFM care au prezis in mod semnificativ performanta generala au fost deschiderea catre
experiente (f = 2.89, p <.001) si agreabilitatea (5 = -2.08, p <.001), precum si grit (f = 3.59, p <
.001). Acest lucru a reprezentat doar 2.7% din variatia globald a performantei in escalada sportiva
peste varstd, gen, experientd si dimensiunile FFM (AR? = .027, p < .001). Pentru performanta in
bouldering, dimensiunile FFM care au prezis iIn mod semnificativ performanta generald au fost
deschiderea catre experiente (£ = 1.37, p <.01) si agreabilitatea (f = -1.46, p < .001), precum si grit
(=2.60, p <.001). Acest lucru a reprezentat doar 2% din variatia totald a performantei generale In
boulderingul in raport cu varstd, gen, experientd si dimensiunile FFM (AR? = .020, p < .01).

S-au identificat mai multe rezultate cheie: (1) dimensiunile FFM au prezis diferite
criterii de performanta atat in escalada sportiva, cat si in bouldering, dincolo de varsta, gen si
experientd; (2) Grit a prezis in mod constant diferite criterii de performanta atat in escalada
sportiva, cat si In bouldering, dincolo de dimensiunile FFM individuale; (3) o contributie
metodologica post-hoc: desi se presupune ca performanta in escalada sportiva si in bouldering,
masurata prin intermediul IRCRA, este de naturd multidimensionald (incluzand atat gradul de
dificultate, cat si stilul — redpoint, onsight si flash), analizele noastre sugereazi cd un model
unidimensional al performantei in climbing prezenti cea mai buni potrivire a datelor. in
concluzie, rezultatele noastre sugereaza ca grit, deschiderea catre experinete si agreabilitatea

au avut un impact relevant asupra performantei in climbing.
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3.2. Studiul 2: Personality and Rock-climbing Performance Progression: A 12-months
Follow-up’

In ciuda apelului pentru cercetiri suplimentare privind asocierile longitudinale dintre
personalitate si rezultatele legate de sport (Allen et al., 2013), cercetarile care exploreaza
interactiunea longitudinala dintre personalitate si rezultatele in sport sunt, in general, putine.
Primul obiectiv cheie al monitorizarii dupd 12 luni este de a examina daca rezultatele Studiului
1 se reproduc, contribuind in continuare la intelegerea modului in care personalitatea faciliteaza
performanta in climbing. Al doilea obiectiv al studiului este de a explora progresia n performanta
in climbing (timp 2 — timp 1) pe o perioadd de 12 luni. In consecinta, formulim ipoteza ca:

Ipoteza: Trasaturile de personalitate din FFM si grit vor prezice in mod semnificativ
performanta in climbing dupa o monitorizare la 12 luni, in raport cu varsta, genul si experienta,
deschiderea catre experiente si grit prezentand cele mai puternice asocieri.

3.2.1. Metoda

Dintre cei 272 de participanti (timp 1), 113 au raspuns la cel de-al doilea sondaj (timp 2
dupa 12 luni): 43 de femei (38.10%) si 70 de barbati, cu varste cuprinse intre 17 si 67 de ani (M
=34.19,SD =10.53) —si cu acordul parintilor pentru participantii cu varsta sub 18 ani. Experienta
lor in climbing a variat Intre 2 si 41 de ani (M = 11.76, SD = 9.42). Rata de raspuns in randul
practicantilor de boulder s-a situat cu mult sub pragurile indicate de analiza puterii.

Masuratori

Performanta in climbing. Performanta in escalada sportiva outdoor a fost evaluatd prin
utilizarea scalei recomandate de IRCRA (Draper et al., 2015). O prezentare detaliatd a procedurii
de masurare a performantei in climbing a fost inclusa in lonel et al. (2023). Fiecarui participant

1 s-a cerut sd raporteze cele mai mari grade atinse in ultimele 12 luni.

2 Continutul acestui subcapitol reprezintd in intregime manuscrisul publicat in International Journal of Sport and
Exercise Psychology: Ienel, M. S., Ion, A., & Visu-Petra, L. (2023). Personality and rock-climbing performance
progression: a 12-months follow-up. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 1-24.
https://doi.org/10.1080/1612197X.2023.2293935
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Personalitate. Big Five Inventory-2 Short Form a fost utilizat pentru a masura
trasaturile de personalitate FFM (BFI-2-S; Soto & John, 2017) la timpul 1.

Grit. Grit a fost masurat cu ajutorul inventarului cu 12 itemi (Duckworth et al., 2007)
cuprinzand doua fatete: perseverenta efortului si consecventa intereselor.

Ambele masuratori ale trasaturilor de personalitate FFM si ale grif au fost administrate
in primul val (timpul 1). Doar datele referitoare la performanta in climbing au fost colectate la
timpul 1 si la monitorizare (timpul 2).

3.2.2. Rezultate si concluzii

CFA pentru toate masurile au fost raportate in Studiul 1 (Ionel et al., 2023) si a fost calculat
un scor de progresie (timp 2 —timp 1) separat (Cohen et al., 2002). In continuare, am efectuat regresii
ierarhice pentru performanta in escalada sportiva . Grit a prezis performanta generald in escalada
sportiva (latent) adaugand un procent suplimentar de 2.9% de varianta unica dincolo de varsta, gen
si experientd (AR? = .029, p < .001). Deschiderea citre expereinte (8 = .40, p < .001) si grit (B = .63,
p <.001) au fost cei mai puternici predictori. Progresia de la timpul 1 la timpul 2 este reprezentata in
Figura 3.2.1, iar rezultatele principale si regresiile sunt reprezentate grafic in Figura 3.2.2.

Figura 3.2.1 Progresia de la timpul 1 la timpul 2 a performantei generale in escalada sportiva

(scala IRCRA): scatter plot.
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Figura 3.2.2 Caracteristicile de personalitate FFM, grit si performanta generala in escalada sportiva outdoor (timpul 2): scatter plot.

b - . c

Nota: (a) N = Neuroticism. (b) £ = Extraversiune. (c) O = Openness (Deschidere catre experiente). (d) A = Agreabilitate; (¢) C = Constiinciozitate. (f) Grit. (g) Grit P =
Perseverenta efortului. (h) Grit CI = Consecventa intereselor. OCP = Overall Climbing Performance (Performanta generala in escalada sportiva) (scala IRCRA).
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Principalele rezultate cheie, dupa monitorizarea la 12 luni, au fost: (1) Similar cu
rezultatele initiale, doar deschiderea catre experiente a reprezentat o proportie semnificativa a
variatiei in performanta in escalada outdoor, dincolo de varstd, gen si experientd, replicand
rezultatele studiului nostru anterior (Ionel et al., 2023); (2) grit a continuat sd reprezinte o
proportie semnificativa de variatie in performanta in escalada, peste varstd, gen, experienta si
trasaturile de personalitate FFM, replicand, de asemenea, acest rezultat din studiul mentionat;
(3) nici una dintre dimensiunile FFM, nici grif nu au prezis progresia in performanta in escalada
pe o perioadd de 12 luni. In concluzie, rezultatele sugereazi ci investigatiile viitoare, precum
si interventiile care vizeaza facilitarea performantei in sporturile cu risc ridicat, nu ar trebui sa

ignore deschiderea la experienta si grit.
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3.3. Studiul 3: The Associations between Climbing and Mental Health and Wellbeing: A
Mixed-Methods Scoping Review?

Relatia pozitiva dintre activitatea fizica si sanatatea mintala este bine stabilita (Paluska
& Schwenk, 2000). in ultimii ani, climbing (inclusiv escalada sportivi si bouldering) ca forma
de activitate fizica a fost exploratd ca o potentiala strategie terapeuticd pentru prevenirea si
tratarea tulburdrilor mintale si imbunatatirea calitatii vietii, dar incercarile de a aduna dovezile
in crestere au avut un scop ingust (Gassner et al., 2022; Liu et al., 20225 Zielinski et al., 2018).
Prin urmare, scopul recenziei actuale de tip scoping review este de a examina dovezile existente
cu privire la relatia dintre climbing, sanatatea mintala si starea de bine, de a identifica lacunele
si de a face recomandari pentru cercetari si practici viitoare. in mod specific, ne propunem sa:
1. Identificam tipurile de studii care exploreaza asocierile dintre climbing, sdnatate
mintala, starea de bine, stres si/sau calitatea vietii.
2. Examinam modul in care se desfasoara cercetarea in acest domeniu, inclusiv tipurile de
design, precum si continutul si contextul interventiilor.
3. Identificam si analizam lacunele si domeniilor de cercetare viitoare.
3.3.1. Metoda

"Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses: Extension for
Scoping Reviews' (PRISMA-ScR; Tricco et al., 2018) a fost utilizat ca ghid, impreund cu
protocolul Joanna Briggs Institute pentru recenziile de tip scoping review (Aromataris &
Munn, 2020). Un protocol a fost pregatit in prealabil si publicat pe Open Science Framework
(Hall & Tonel et al., 2021). S-a cautat in sapte baze de date de literatura stiintifica (MEDLINE,

PsychINFO, SCOPUS, EMBASE, Web of Science, SPORTdiscus si CINAHL) in data de 25

3 Continutul acestui subcapitol reprezintd in intregime manuscrisul submitted in revista Psychology of sport and
exercise: Ionel, M. S., Hall, L. H., Gude, A., Trasca, A., Murray, H., & Gridley, N. (submitted). The Associations
between Climbing and Mental Health and Wellbeing: A Mixed-Methods Scoping Review (Preprint).
https://doi.org/10.31234/0sf.i0/f735b
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iunie 2021, fard restrictii de datd. Am folosit cuvinte cheie si termeni MESH legati de:
climbing, bouldering, adventure therapy, mental health, wellbeing, quality of life, stress. Toate
articolele au fost evaluate calitativ in doua randuri (20% de catre 5 autori) folosind Instrumentul

de evaluare Mixed Methods Appraisal Tool (MMAT), versiunea 2018 (Hong et al., 2018).

3.3.2. Rezultate si concluzii

Un total de 59 de articole au fost eligibile pentru includere (a se vedea OSF
https://osf.io/udfxa/files/osfstorage). Rezultatele acestei analize de sinteza prezinta date din studii
cu o gama largd de obiective si design-uri, de calitate variabild, care prezintd rezultate mixte.
Termenii si criteriile noastre de cautare au fost in mod intentionat largi, in incercarea de a
surprinde Tn mod cuprinzator studiile care exploreaza climbing, sanatatea mintala si starea de
bine; cu toate acestea, am fost surpringi de cantitatea de literatura pe care cautarile au returnat-o,
ceea ce indica un domeniu de cercetare in crestere. In general, tendinta dovezilor sugereaza c,
indiferent de populatie (cataratori sau non-cataratori, clinic sau non-clinic, adulti, copii) sau de
design-ul studiului, climbing in diferitele sale forme pare sd aibd anumite beneficii pentru
sanatatea mintald si starea de bine, cu dovezi din studiile RCT de cea mai buna calitate care sustin
acest lucru. Cu toate acestea, rdimane neclar care sunt mecanismele sau "ingredientele active"
care contribuie Tn mod specific la aceste beneficii, prin urmare, sunt necesare mai multe cercetari
de inalta calitate. Aceasta recenzie demonstreaza beneficiile potentiale pentru starea de bine unei
game mai largi de persoane — nu doar a celor cu afectiuni fizice sau mintale.

Aceste studii sugereaza cd escalada, in diferite forme, poate avea beneficii pentru
sandtatea mintala si starea de bine unei game largi de persoane. Sunt necesare cercetari
suplimentare de nalta calitate pentru a investiga exact cum, unde, cand si pentru cine poate
imbunatati escalada sanatatea mintala si starea de bine, precum si pentru a investiga

mecanismele de actiune care stau la baza pentru a intelege de ce poate avea efecte benefice.
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3.4. Studiul 4: Climbing Anxiety Scale (CAS-20): Preliminary Development and Validation*

Anxietatea a primit cea mai mare parte a atentiei in psihologia sportului (Janelle et al.,
2020). Obiectivul general al acestei cercetari este dublu: (1) sd dezvoltdm si sa validdim un
inventar/chestionar in escalada sportiva ancorat teoretic si (2) sa furnizam dovezi preliminare
privind validitatea sa de construct si criteriu. Am abordat aceste obiective prin doud faze.
3.4.1. FAZA 1: Elaborarea scalei si validitatea de continut
3.4.1.1. Metoda si rezultate

Faza 1 a studiului a implicat participarea a patru psihologi sportivi de gen feminin, un
psiholog clinician de gen feminin si un antrenor de gen masculin, toti fiind specializati n
climbing si avand varste cuprinse intre 29 si 46 de ani.

Climbing Anxiety Scale (CAS). Setul final de itemi a inclus un total de 45 de itemi.

Rezultate

Expertii au evaluat itemii folosind o scala de 4 puncte a indicelui de validitate a continutului
(Content Validity Index, CVI) (Waltz & Bausell, 1983). Itemii cu un CVI de .75 sau mai mare au fost
considerati ca avand o validitate de continut adecvati. In total, sase itemi au avut un CVI mediu
sub .75 si au fost eliminati din numarul total de itemi.
3.4.2. FAZA 2: Validarea scalei

Scopul celei de-a doua faze a fost de a examina structura interna a scalei generate in Faza 1.
Am testat structura factoriala preliminara a noii scale dezvoltate si am rafinat-o printr-un proces iterativ.
3.4.2.1. Metoda si rezultate

Am colectat date de la 153 de participanti, practicanti obisnuiti ai escaladei (escalada sportiva
si/sau bouldering), 95 de barbati si 58 de femei (37.9%), cu varste cuprinse intre 17 si 67 de ani (M =

33.18, 8D = 10.75). Experienta in climbing a variat intre 2 si 42 de ani (M = 11.18, SD =9.32).

4 Continutul acestui subcapitol este un manuscris under review (second round) in revista Psychology of sport and
exercise. Autorii sunt: Tonel, M. S., Ton, A., Iliescu, D., & Visu-Petra, L.
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Masuratori

Depression Anxiety Stress Scales Short Form (DASS-21; Lovibond et al., 1995).
DASS-21 este o versiune scurtd a DASS-30, care este o masuratoare de autoevaluare a starilor
emotionale negative de depresie, anxietate si stres.

Sport Anxiety Scale-2 (SAS-2; Smith et al., 2006). Anxietatea sportiva a fost evaluata
prin utilizarea inventarului de 15 itemi care masoard anxietatea de trasatura competitiva care
este de obicei experimentata de sportivi nainte sau in timpul competitiilor.

Climbing Self-Efficacy Scale (CSES; Llewellyn et al., 2008). CSES evalueaza autoeficacitatea
in raport cu diferitele sub-aptitudini necesare pentru o performanta de succes 1n climbing.

Climbing Anxiety Scale (CAS-39). Anxietatea de catarare a fost evaluata prin utilizarea
scalei de 39 de itemi dezvoltatd in Faza 1.

Performanta in climbing. Gradele raportate au fost convertite in conformitate cu
recomandarile prezentate in declaratia de pozitie a IRCRA (IRCRA; Draper, 2015).

Rezultate

Pasul 1. Distributia raspunsurilor. Am eliminat 33 de itemi care aveau un interval mai mic de 4 trepte.

Pasul 2. Analiza fidelitatii consistentei interna. A fost calculata fidelitatea consistentei interne
(alfa Cronbach = .87). Am eliminat zece itemi cu corelatii item-total mai mici de .30. Coeficientul
omega pentru scala generala CAS (w = .94), sugereaza o buna fidelitate (McDonald, 1999).

Pasul 3. Analiza factoriala exploratorie (EFA). Am examinat trei forme diferite de
validitate si am procedat dupa cum urmeaza:

(a) Structura factoriala si validitatea factoriala. Dupa analizarea modelului de loading a
itemilor, am eliminat opt itemi care aveau o comunalitate scazuta (< .20) si/sau cross-loading
intre cei trei factori diferiti (Child, 2006). O a doua analiza exploratorie a fost efectuata pe setului
de date ramas cu 20 de itemi (reprezentand 48% din variantd). In continuare, am efectuat CFA

pe baza unei estimari de maximum likelihood. Solutia cu trei factori (Factor 1 — anxietate
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cognitiva, Factor 2 — anxietate somatica si Factor 3 —incredere in sine) a oferit o potrivire buna
pentru date, CFI = .92, RMSEA = .06, 90% C.I. [.05 - .08] si SRMR = .06.

(b) Valabilitatea convergenta si discriminanta a fost examinata prin analiza asocierilor
scalei cu factorii latenti pentru nivelurile de anxietate, depresie si stres, anxietate fatd de sportiv
si autoeficacitate in climbing. Pentru scala generala, varianta medie extrasa (AVE) a fost de .51.

(c) Validitatea de criteriu. Am utilizat regresia ierarhica pentru performantda in escalada sportiva.
Dimensiunile care au prezis in mod semnificativ performanta generala (latentd) au fost autoeficacitatea in
climbing (5 = 21, p <.01), anxietatea fatd de sport (5 = .20, p <.05) si anxietatea in climbing (£ =- .07, p
<.05), reprezentand doar 4% din variatia generald a performantei in escalada sportiva fata de varsta, gen,
experientd, autoeficacitate in climbing si anxietate fata de sport (AR?> = .040, p < .01).

Analiza ltem Response Theory (IRT) a ardtat indici de potrivire buni pentru un model
unidimensional: RMSEA = .075; TLI = 938, CFI = .946. Figurile 3.4.1a si 3.4.1b ilustreaza traseele
itemilor si informatiile despre itemi, aratand atat diferentele de discriminare dintre diversi itemi, cat si
faptul ca majoritatea itemilor acoperd zona medie si mediu-ridicatd cu mai multe informatii (aproximativ
zona dintre 8 =1[0.00, 2.00]). Figura 3.4.1c prezinta functia de informare a testului pentru intregul test, in
timp ce Figura 3.4.1d ilustreaza eroarea standard de masurare pentru scorul testului. Aceste figuri arata ca
testul discrimineaza foarte bine la "niveluri de capacitate" (adica la niveluri de simptome) de € =[-0.50,
3.00], cu cele mai mici erori de masurare posibile la niveluri de simptome de 6= [0.00, 2.00].

Pentru analiza de retea (network), Figura 3.4.1e ilustreaza graficul de centralitate pentru
noduri (itemi), si Figura 3.4.1f ilustreazd network plot care aratd diferitele relatii (sub forma
proximitatii nodurilor) si puterea relatiilor (adica latimea liniilor care acoperd nodurile). Aceste
rezultate confirma in principiu structura testului in 3 factori distincti, cu itemi strans legati intre ei.
3.4.3. Concluzii

Studiul nostru contribuie la literatura generala privind anxietatea in sport, extinzand modelul

cognitiv-afectiv al anxietatii la sporturile cu risc ridicat, cum este escalada (e.g., Martens et al., 1990).
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Figura 3.4.1 (a) Traseele itemilor pentru itemii testului. (b) Functia de informare a itemilor pentru itemii testului. (c) Functia de informare a
testului. (d) Eroarea standard de masurare pentru scorul testului, conditionata de nivelul de abilitate. (e) Grafic de centralitate pentru noduri

(itemi). (f) Network plot cu relatiile (proximitatea nodurilor) si puterea relatiilor (latimea liniei dintre noduri).
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3.5. Studiul 5: Simulating Nature? The Impact of Indoor Exercising on Cognitive and
Affective Functioning: A Randomized Crossover Trial®

Cercetdrile existente sugereaza ca atat expunerea la naturd, cat si la simulari ale naturii au
ca rezultat efecte cognitive si emotionale benefice semnificative (Bowler et al., 2010). Luand in
considerare apelul pentru cercetari suplimentare in domeniul green exercise, in special in ceea ce
priveste simuldrile naturii (Lahart et al., 2019), obiectivul nostru principal a fost de a identifica
beneficiile psihologice ale activitatii fizice indoor la niveluri submaximale in doud conditii diferite:
activitate fizicd indoor cu simulari ale naturii (conditia de natura simulata) si activitate fizica indoor
fara simulari ale naturii (conditia de control). Prin urmare, am testat doua ipoteze principale:

HI: Activitatea fizica indoor cu simulare video a naturii (natura simulata) va creste
performanta in functiile executive de baza (atentie executiva, memorie de lucru, vigilenta si
atentie sustinutd) In comparatie cu conditia de control (activitate fizicad indoor fard natura
simulatd), cand se controleaza pentru intensitatea activitatii fizice.

H?2: Activitatea fizica indoor cu simulare video a naturii (natura simulata) va (a) reduce
afectivitatea negativa (afect negativ, anxietate si simptome de depresie) si (b) creste afectul
pozitiv in comparatie cu conditia de control (activitate fizica indoor fara natura simulata), cand
se controleaza pentru intensitatea activitatii fizice.

3.5.1. Metoda

Am colectat date de la 21 de ciclisti amatori spanioli activi din punct de vedere fizic (2
femei, Mage = 27.05, SD = 5.71), prin sondaj de oportunitate. Pentru a controla diferentele
individuale 1n performanta lor, participantii trebuiau sa fie fizic capabili sa pedaleze timp de 55

de minute la 75% din puterea lor aerobica. Participantii au fost testati pe parcursul a trei sesiuni,

5 Continutul acestui subcapitol reprezintd in intregime manuscrisul publicat in revista Advances in Cognitive
Psychology: Ionel, M. S., Rueda, M. R., & Visu-Petra, L. (2024). Simulating Nature?! The Impact of Indoor
Exercising on Cognitive and Affective Functioning: A Randomized Crossover Trial. Advances in Cognitive
Psychology, 20(1), 64-79. DOI: 10.5709/acp-0416-3. https://www.ac-psych.org/en/current#art423
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dupa cum urmeazi. In Sesiunea 1, participantii au efectuat un test pentru efort incremental pentru
a-si determina puterea aerobicd submaximald (VO> Submax; Sartor et al., 2013). In timpul
urméatoarelor doud sesiuni, participantii au fost instruiti sa isi aduca bicicletele personale.

Masuratori cognitive

Taskul Arrows-Words (AW, Aarts et al., 2010) este conceput pentru a mésura atentia executiva
prin evaluarea comportamentului de comutare a atentiei folosind combinatii incongruente de sageti si
cuvinte ca tinte. Taskul a durat aproximativ 15 minute, incepand cu un #rial de familiarizare.

Psychomotor Vigilance Test (PVT, Basner & Dinges, 2011). Vigilenta si atentia
sustinutd au fost masurate cu ajutorul unei versiuni precise pe calculator, cu o durata de 9
minute, dupa un #rial de familiarizare.

Taskul de memorie de lucru Operation Span (OSpan, Tokowicz et al., 2004) a masurat
diferentele individuale in capacitatea de memorie de lucru. Aceasta presupune rezolvarea unor
expresii matematice In timp ce se mentin n memorie seturi de cuvinte si a durat aproximativ
10 minute, inclusiv un #rial de familiarizare la inceput.

Masuratori afective

Positive and Negative Affect Scale (PANAS, Watson et al., 1988). O versiune spaniola
a PANAS a fost utilizatd pentru a masura starea afectiva (Sandin et al., 1999), cu un sondaj de
autoevaluare de 20 de itemi care este compus din scale pozitive si negative.

Beck Anxiety Inventory (Beck si colab., Beck et al., 1988). Simptomele recente de
anxietate au fost evaluate cu ajutorul versiunii spaniole a BAI (Magan et al., 2008), un inventar
de autoevaluare cu 21 de itemi cu alegere multipla care masoara severitatea anxietatii la adulti.

Beck Depression Inventory Il (BDI-1I; Beck et al., 1996). Simptomele depresiei au fost
evaluate cu ajutorul versiunii spaniole a BDI-II (Sanz et al., 2003), un chestionar de 21 de itemi

de autoevaluare care masoara severitatea depresiei la adulti.
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3.5.2. Rezultate si concluzii

Am efectuat analize de variantd (ANOVA) pentru a testa ipotezele de baza. Pentru atentia
executiva, a fost efectuatdi o ANOVA cu patru masurdtori repetate, cu conditia exercising (naturd
simulata vs. control) x switching (switch vs. no switch) x task (cuvant vs. sigeatd) x congruenta taskului
(congruent vs. incongruent). Rezultatele au evidentiat o interactiune semnificativa din punct de vedere
statistic Intre conditia exercising x congruenta taskului, F(1, 19) = 4.36; p < .05; r? = 0.19, precum si
intre task x congruenta taskului, F(1, 19) = 6.90; p < .05; n? = 0.27, ceea ce indica un efect de conflict
mai mare pentru taskul cuvat in conditia de natura simulata (a se vedea Figurile 3.5.1 si 3.5.2).
Figura 3.5.1 Rezultatele taskului Arrow-Word Switching in functie de congruenta in conditiile

de natura simulata si de control.
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Pentru vigilenta si atentie sustinuta, o ANOVA cu o masuratoare repeta nu a aratat efecte
semnificative din punct de vedere statistic. In mod similar, performanta taskul de memorie de lucru
nu a aratat schimbari semnificative din punct de vedere statistic intre conditii.

In ceea ce priveste diferentele intra-grup pentru afectivitate, ANOVA cu o masuritoare

repetatd nu a aratat diferente semnificative din punct de vedere statistic intre cele doud conditii.

41



Figura 3.5.2 Rezultatele taskului Arrow-Word Switching pentru efectul de conflict in conditiile

de natura simulata si de control.
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In concluzie, studiul nostru extinde intelegerea stiintifici actuali cu privire la
potentialele beneficii cognitive si afective care decurg din expunerea natura simulatd In mai
multe moduri. In primul rnd, am gasit foarte putine dovezi ci expunerea la soundscape videos
cu naturd ar declansa beneficii cognitive si afective. In al doilea rand, prin instruirea
participantilor s depuna un efort fizic submaximal, am controlat potentialele efecte confundate
ale expunerii la natura simulata si ale activitatii fizice desfasurate in astfel de conditii.

Rezultatele noastre sugereaza ca soundscape videos cu naturd nu declanseaza efecte
cognitive si emotionale pozitive imediate, In timp ce se controleaza nivelurile de efort fizic
submaximal. Cercetarile viitoare ar trebui sd investigheze gradele minime de imersiune care
declangeaza beneficiile cognitive si afective pozitive atat la persoanele active in mod regulat,

cat si la populatia generala.
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IV. DISCUTII GENERALE SI CONCLUZII

Obiectivul general al tezei actuale a fost de a investiga atat antecedentele psihologice
implicate in performanta in rock-climbing, inclusiv trasaturile de personalitate si anxietatea,
cat si consecintele participarii la astfel de sporturi, cum ar fi imbunaététirile in sdnatate mintala,
calitatea vietii si castigurile in functionalitate afectiva si cognitiva in urma expunerii la rock-
climbing sau la sporturi outdoor. Pe baza acestor rezultate si a modelelor teoretice prezentate
anterior, am propus un nou model integrativ "Rock-Climbing Performance and Mental
Health (RCPMH)" care face legatura intre antecedentele care prezic performanta in rock-
climbing si consecintele in urma expunerii la rock-climbing sau la sporturi outdoor.

Pentru a atinge obiectivul teoretic care std la baza tezei actuale, am introdus noi
predictori, cum ar fi grit si anxietatea fata de climbing (climbing anxiety), si am explorat relatia
lor cu performanta in rock-climbing. In plus, am realizat o recenzie de tip scoping review a
tuturor studiilor cuprinzand design-uri mixte care investigheaza efectele terapeutice ale
climbing-ului. De asemenea, am dezvoltat o noud paradigma de testare experimentala pentru a
testa efectele psihologice ale naturii simulate intr-un sport diferit outdoor, ciclismul. in cele din
urma, din punct de vedere practic, aceasta teza a urmarit sa avanseze intelegerea performantei
in rock-climbing si a beneficiilor pentru sdnatate mintald ale sporturilor outdoor, introducand
instrumente si rezultate cheie privind trasaturile de personalitate, efectul terapeutic al climbing-

ului si impactul expunerii la natura.
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4. Prezentare generala a studiilor
Lucrarea de fata a fost pregatita ca o lucrare de sine statatoare si se bazeaza pe cinci manuscrise
care fie au fost deja publicate, fie au fost trimise sau sunt in curs de revizuire pentru publicare.
Studiul 1
Tonel, M. S., Ion, A., & Visu-Petra, L. (2023). Personality, grit, and performance in rock-climbing:
down to the nitty-gritty. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 21(2), 306-328.

https://doi.org/10.1080/1612197X.2022.2044368. (IF: 4.048, Q2 Psychology, Applied)

Studiul 2
Ionel, M. S., Ion, A., & Visu-Petra, L. (2023). Personality and rock-climbing performance
progression: a 12-months follow-up. International Journal of Sport and Exercise Psychology,

1-24. https://doi.org/10.1080/1612197X.2023.2293935. (IF: 3.300, Q2 Psychology, Applied)

Studiu 3
Ionel, M. S., Hall, L. H., Gude, A., Trasca, A. G., Murray, H., & Gridley. N. (submitted). The
Associations between Climbing and Mental Health and Wellbeing: A Mixed-Methods Scoping

Review (Preprint). Open Science Framework (OSF). https://doi.org/10.31234/0sf.i0/f735b.

Studiu 4
Ionel, M. S., Ion, A., Iliescu, D., & Visu-Petra, L. (under review, second round). Climbing
Anxiety Scale (CAS-20): Preliminary Development and Validation. Psychology of sport and

exercise. https://www.sciencedirect.com/journal/psychology-of-sport-and-exercise. (IF: 3.400, Q1

Sport Sciences; Q2 Psychology, Applied)

Studiu 5
Ionel, M. S., Rueda, M. R, & Visu-Petra, L. (2024). Simulating Nature?! The Impact of Indoor
Exercising on Cognitive and Affective Functioning: A Randomized Crossover Trial. Advances

in Cognitive Psychology, 20(1), 64-79. DOI: 10.5709/acp-0416-3. https://www.ac-

psych.org/en/current#art423. (IF: 1.200, Q4 Psychology, Experimental)
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4.1. Contributii teoretice

Dovezile furnizate de studiile acestei teze au pregatit terenul pentru un nou model
integrativ de '"Rock-Climbing Performance and Mental Health (RCPMH)". Acesta
reprezinta una dintre cele mai putine Incercari de a integra atat antecedentele performantei in

rock-climbing, cat si consecintele asupra sanatatii mintale ale participarii la acest sport. Tabelul

4.1.1. sintetizeaza contributiile teoretice ale tezei actuale.

Tabelul 4.1.1. Principalele contributii teoretice ale tezei

Studiu Obiectiv Principalele contributii teoretice

Studiul 1 A testa dacd trasaturile de Avansarea intelegerii trasaturilor de personalitate FFM ca
personalitate FFM si  grit predictori ai performantei in rock-climbing, distincte de
prezic performanta in rock- simpla participare in acest sport.
climbing. Avansarea Intelegerii teoriei Grit ca predictor al performantei

in rock-climbing.

Studiul 2 A testa dacd trasaturile de Perspectivd nuantatd asupra trasaturilor de personalitate
personalitate FFM si  grit FFM ca predictori longitudinali ai performantei in climbing.
prezic performanta in rock- Avansarea intelegerii teoriei Grit ca predictor longitudinal al
climbing dupd o monitorizare performantei in rock-climbing.
la 12 luni. Contributie pentru noul model integrativ privind predictorii de

personalitate ai performantei in rock-climbing (contributia
teoretica generala a prezentei teze).

Studiu 3 A recenza studii cu o varietate Contribuitie la modelul sanatatii mintald, si teoriile Attention
de design-uri care abordeaza Restoration Theory si  Stress Redaction Theory prin
legdtura dintre efectul examinarea studiilor cu diferite design-uri care evalueaza
(terapeutic) al climbing-ului si beneficiile pentru sanatate mintald ale practicarii climbing-
sanatatea mintala. ului (terapeutic).

Studiu4 A examina relatia dintre Contributie la fundamentele teoretice ale modelului cognitiv-
simptomele de anxietate, afectiv al anxietatii in sport, prin demonstrarea faptului ca o scald
autoeficacitate in climbing si de anxietate specificd in sport poate identifica mai bine simptomele
performanta in rock-climbing. de anxietate si poate prezice performanta in rock-climbing.

Furnizarea dovezi preliminare pentru dezvoltarea si validarea
unei scale de anxietate In climbing ancorata teoretic.

Studiu 5 A testarea impactul naturii Perspectivd nuantatd asupra Attention Restoration Theory si
simulate 1n activitatea fizica Stress Redaction Theory prin furnizarea de dovezi pentru
indoor (ciclism) asupra efectele psihologice ale naturii simulate atunci cand se

functionarii cognitive si afective.

controleaza pentru efortul fizic.

Nota: FFM = Five Factor Model.
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4.2. Contributii empirice

Tabelul 4.2.1. sintetizeaza contributiile empirice ale prezentei teze.

Tabelul 4.2.1. Principalele contributii empirice ale prezentei teze

Studiu Variabila Antecedent/ Design-ul Participanti Principalele concluzii
Consecinta studiului

Studiul 1  Personalitate Antecedent Transversal N=272 - Deschiderea catre experiente
FFM, grit, escalada prezice in mod negativ
performanta in sportivd, 155  performanta in rock-climbing.
rock-climbing bouldering - Grit prezice performanta in

(I14F,158B)  rock-climbing  dincolo  de
trasaturile de personalitate FFM.

Studiul 2 Personalitate Antecedent  Longitudinal N=113 - Grit prezice performanta in rock-
FFM, grit, escalada climbing dincolo de trasaturilor
performanta in sportiva de personalitate FFM dupa o
rock-climbing (43 F, 70 B) monitorizare la 12 luni.

- Grit nu prezice progresia in
rock-climbing pe o perioada de
12 luni.

Studiu 3 Simptome MH, Consecinta Recenzie 59 destudii - Climbing-ul terapeutic are
stare de bine, (scoping beneficii  pentru  sdnatatea
calitatea vietii, review) mintald si starea de bine unor
climbing categorii diverse de persoane.

Studiu 4  Anxietate fata Antecedent Validarea  n=6expertiin - Climbing Anxiety Scale (CAS-
de sport, masurii psihologie 20) este mai eficientd in
climbing clinicd/sportiva;  identificarea simptomelor de
anxiety, N=153 anxietate legate de climbing in
performanta in escalada comparatie cu alte masuratori de
climbing sportiva anxietate generald sau sportiva.

(43 F, 70 B)

Studiu 5  Anxietate, Consecintda ~ Experimental N=21 - Activitatea fizica 1n conditii de
depresie, afect ciclisti de simulare a naturii are putine
pozitiv, afet asfat beneficii cognitive si afective
negativ (2F, 19B) semnificative dupa ce s-a

controlat pentru efortului fizic.

Nota: FFM = Five Factor Model; F = Femei; B = Barbati; MH = Mental Health.
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4.3. Implicatii practice

Teza actuald are implicatii practice importante, pentru sporturile outdoor, in special
rock-climbing.

Prima implicatie practica sugereaza ca deschiderea catre experiente si grif sunt
caracteristici de personalitate importante pentru performanta in rock-climbing, indicand faptul
ca sportivii si profesionistii ar trebui sd se concentreze pe dezvoltarea acestor trasaturi in
antrenamente (Studiul 1 si Studiul 2). Aceastd perspectiva ar putea fi generalizatad in alte
domenii ale performantei umane caracterizate de niveluri similare de risc.

A doua implicatie practica formuleaza recomandari privind utilizarea escaladei
terapeutice, in special a climbing-ului indoor saptamanal combinat cu elemente de
psihoterapie care au ardtat o imbunatatire a sanatatii mintale, de exemplu, reducerea
simptomelor depresive si a stresului, precum si o crestere a starii de bine si a calitatii vietii
(Studiul 3), in cele mai riguroase studii, cum ar fi RCT-urile.

Cea de-a treia implicatie practica este crearea si validarea noii scale de anxietate in
climbing (CAS-20), care poate fi utilizatd in mod eficient de catre specialistii din domeniul
psihologiei (Studiul 4).

Implicatia practica finala recomanda incorporarea expunerii la natura simulata in
timpul activitatii fizice indoor, alaturi de simularea video a naturii, pentru si beneficiile
cognitive sau afective (Studiul 5). Atunci cand se utilizeaza simularea naturii, practicienii

trebuie sa asigure o imersiune ridicata si sa controleze efortul fizic.

4.4. Limitari si concluzii
In ciuda contributiilor esentiale aduse literaturii de specialitate, teza de fata prezinta
unele limite ce trebuie adresate. Design-ul transversal (Studiul 1) limiteaza capacitatea noastra

de a deduce o relatie potential cauzala, subliniind necesitatea unor cercetari longitudinale si/sau
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experimentale mai solide pentru a explora relatia dintre trasaturile de personalitate, cum ar fi
deschiderea catre experiente si grit, cu performanta in rock-climbing. Am abordat aceasta
limitare in Studiul 2, cu toate acestea, limitarile acestei metodologii si excluderea anumitor
dimensiuni de personalitate, cum ar fi impulsivitatea sau cautarea de senzatii tari, ar putea nuanta
si mai mult intelegerea noastra a performantei in rock-climbing. Generalizabilitatea rezultatelor
noastre este limitatd de masuratorile de performanta auto-raportate, de colectarea retrospectiva a
datelor si de un esantion care ar putea sd nu reprezinte pe deplin diversitatea practicantilor de
climbing sau sd nu ia In considerare diferentele socio-economice si culturale ale acestora (Studiul
2). In plus, o limitare in Studiul 3 ar fi putut fi excluderea articolelor care nu sunt in limba engleza
si este posibil sa fi omis informatii valoroase, in ciuda faptului cd ne-am concentrat asupra unor
studii solide din punct de vedere stiintific. Recenzia noastra e posibil sa fi omis includerea unor
studii recente, desi s-au depus eforturi pentru a identifica lucrarile in curs de desfasurare si cele
publicate recent. De asemenea, studiile incluse in recenzie au avut esantioane de dimensiuni mici
si o calitate slab a studiilor, in special pentru rezultatele secundare privind sinitatea mintala. in
ceea ce priveste Studiul 4, studiile viitoare ar trebui sd aiba in vedere utilizarea evaluarilor
obiective ale performantei, esantioane mai mari si mai diverse si design-uri longitudinale pentru
a valida Climbing Anxiety Scale (CAS-20) in diferite discipline si culturi ale escaladei sportive.
In plus, cercetarea noastra privind efectele naturii simulate asupra functiondrii psihologice
(Studiul 5) s-a confruntat cu limitari, cum ar fi potentialele distrageri in conditia de simulare si o
subreprezentare a femeilor in esantion. Cercetarile viitoare ar trebui s vizeze o reprezentare mai
echilibrata a genurilor si sa exploreze impactul diferitelor medii indoor si outdoor asupra atentiei
si starilor afective n timpul activitatii fizice.

Studii viitoare. Cercetarile viitoare ar trebui sa diferentieze in continuare intre catdratorii
amatori si cei profesionisti, ludnd in considerare diferentele interculturale pentru a spori

reprezentativitatea si relevanta rezultatelor (Studiul I, Studiul 2, Studiul 4). In ceea ce priveste
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Studiul 3, beneficiile unice ale escaladei in comparatie cu alte activitati fizice, inclusiv interactiunea
factorilor bio-psiho-sociali, justifici o explorare suplimentara. In plus, efectele escaladei indoor fata
de cea outdoor asupra sandtatii mintale, impactul potential negativ al competitiei la nivel de elita si
riscurile tulburdrilor alimentare in escalada trebuie examinate. Studiile viitoare ar trebui sd detalieze
interventiile lor pentru replicare si o aplicare mai largd, luand in considerare factorii socio-
demografici pentru a spori generalizabilitatea si a aborda accesibilitatea acestei forme terapeutice.
Pornind de la Studiul 4, este necesara dezvoltarea si validarea scalelor specifice sportului, cum ar fi
CAS-20, pentru o aplicare mai larga 1n sportul de elitd si pentru a investiga daca elementele specifice
sportului imbundtitesc precizia si relevanta evalurilor psihologice in sport in diverse esantioane. In
ceea ce priveste Studiul 5, este esential sa se exploreze diverse simulari ale naturii, inclusiv realitatea
virtuald (VR), pentru a evalua eficacitatea acestora n "imitarea” mediilor naturale, care sunt domenii
fundamentale pentru cercetari viitoare.

In concluzie, teza actuald completeazi si extinde literatura existentd prin abordarea
semnificatiei trasaturilor de personalitate, cum ar fi deschiderea cétre experientd si grit, in
predictia performantei In rock-climbing, un sport cu risc ridicat, precum si prin sustinerea
includerii acestor trasaturi in viitoarele interventii de imbunétatire a performantei. Rezultatele
evidentiaza, de asemenea, potentialele beneficii pentru sandtate mintald si starea de bine ale
climbing-ului, Indemnand la investigatii suplimentare detaliate asupra efectelor sale terapeutice
si a mecanismelor care stau la baza acestora. Prin dezvoltarea Climbing Anxiety Scale (CAS-20),
aceasta teza contribuie la o intelegere mai profunda a rolului anxietatii in climbing si, potential,
in alte sporturi cu risc ridicat, oferind un instrument pentru evaluari si interventii mai nuantate.
In plus, explorarea efectelor naturii simulate in timpul activitatii fizice indoor sugereazi ci astfel
de simuldri nu reproduc beneficiile cognitive si afective ale expunerii directe la natura, atunci
cand sunt controlate pentru efortul fizic, subliniind necesitatea unor cercetdri viitoare pentru a

identifica elementele esentiale ale imersiunii necesare pentru obtinere unor astfel de beneficii.
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