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Santrauka 
Fizinis aktyvumas yra viena svarbiausių žmogaus fizinės, 
socialinės ir emocinės gerovės sąlygų. Aukštųjų mokyklų 
studentai laikomi pažeidžiama grupe dėl rizikos veiksnių, 
susijusių su mažu fiziniu aktyvumu, kurį lemia sėdimas 
gyvenimo būdas ir antsvoris, susijęs su nesveika ir nesu-
balansuota mityba. Tyrimų duomenimis, jauni asmenys 
patiria didžiausią stresą. Tai lemia įvairūs socialiniai ir 
ekonominiai veiksniai, tokie kaip studijos, šeiminio gy-
venimo pradžia, darbo paieškos ir pastangos įsitvirtinti 
visuomenėje. Pasaulio sveikatos organizacijos duome-
nimis, pakankamas fizinis aktyvumas mažina riziką su-
sirgti neužkrečiamosiomis ligomis, turi teigiamą įtaką 
psichinei sveikatai, padeda įveikti stresą, emocinį nuo-
vargį bei mažina depresijos atsiradimo riziką. Siekiant 
užtikrinti gerą studentų sveikatos ir gyvenimo kokybę, 
yra tikslinga tirti, kaip studentų fizinio aktyvumo lygis 
veikia jų emocinę būseną. 
Darbo tikslas – apžvelgti mokslinę literatūrą apie stu-
dentų fizinio aktyvumo poveikį jų emocinei būsenai. 
Metodai. Mokslinės literatūros paieška vykdyta PubMed, 
Web of Science, Cochrane duomenų bazėse ir speciali-
zuotoje informacijos paieškos sistemoje Google Scholar. 
Į literatūros apžvalgą buvo įtraukti laisvai pasiekiami 
straipsniai, atvejų apžvalgos, atsitiktinių imčių kontro-
liuojami tyrimai parašyti anglų ir lietuvių kalbomis, ati-
tinkantys paieškos raktinius žodžius. 
Tyrimo rezultatai. Duomenų apdorojimui taikytas aprašo-
mosios kokybinės turinio analizės metodas. Į literatūros 
apžvalgą buvo įtrauktas 41 straipsnis. Analizuojant moks-
lines publikacijas išsiaiškinta, kad fizinis aktyvumas yra 
svarbus siekiant pagerinti bei palaikyti normalią emocinę 
būseną. Studentų emocinė būsena nėra gera − didžioji 
dalis jų skundžiasi nerimu ir padidėjusia emocine įtampa.  
Išvados. Atliktos literatūros apžvalga atskleidė studentų, 
kurių dauguma pranešė apie nerimo jausmą ir padidė-
jusią emocinę įtampą, pagrindinę problemą, pabrėžiant 
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esminį fizinio aktyvumo vaidmenį, sprendžiant šiuos 
emocinius iššūkius.

Įvadas
Fizinio aktyvumo nauda žmogaus sveikatai yra įrodyta ir 

gerai žinoma. Pakankamas fizinis aktyvumas mažina riziką 
susirgti neužkrečiamosiomis ligomis [1], turi teigiamą įtaką 
psichinei sveikatai, padeda įveikti stresą, emocinį nuovargį 
bei mažina depresijos atsiradimo riziką [2]. Pasaulio sveika-
tos organizacija (PSO) sveikam suaugusiam žmogui (18-64 
m.) rekomenduoja atlikti 150 min. vidutinio intensyvumo 
fizinių pratimų per savaitę [3].

Didėjantis transporto bei išmaniųjų technologijų vysty-
masis ir prieinamumas lėmė, kad žmonių fizinis aktyvumas 
ženkliai sumažėjo. Išskiriamos pagrindinės keturios sritys, 
kuriose žmogus gali būti fiziškai aktyvus: darbas, susisie-
kimas, buitis ir laisvalaikis. Manoma, kad daugiau negu 60 
procentų pasaulio gyventojų yra nepakankamai fiziškai ak-
tyvūs. Lietuvoje visiškai nesportuojančių gyventojų rodiklis 
siekia 44 proc., tai yra 5 proc. daugiau, nei ES šalių vidur-
kis. Reikšmingiausias lėtinių neinfekcinių ligų atsiradimo 
priežastis lemia žmogaus elgesys, todėl, vienas iš Lietuvos 
sveikatos strateginės programos 2014–2025 metams tikslų 
yra  formuoti sveiką gyvenseną ir jos kultūrą. Programoje 
akcentuojama fizinio aktyvumo įpročių svarba, jų teigiama 
įtaka sveikatai bei neinfekcinių ligų prevencijai [4].

Aukštųjų mokyklų studentai laikomi pažeidžiama grupe 
dėl rizikos veiksnių, susijusių su mažu fiziniu aktyvumu, 
kurį lemia sėdimas gyvenimo būdas ir antsvoris, susijęs su 
nesveika ir nesubalansuota mityba [5]. Dėl didelio užduočių 
kiekio, laiko stokos ir tarpusavio konkurencijos studentai pa-
tiria įtampą, emocinį nuovargį ir kartais perdegimo sindromą. 
Reguliarūs fiziniai pratimai turi teigiamą poveikį fizinei, 
psichinei ir socialinei bei emocinei sveikatai, kadangi fizinio 
krūvio metu išsiskiriantys endorfinai veikia smegenis ir suke-
lia geros savijautos pojūčius bei atsipalaidavimo jausmą. Po 
fizinių pratimų pastebimas streso ir emocinio nuovargio su-
mažėjimas, o tai gali pagerinti studentų savijautą ir sumažinti 
nuovargio jausmą. Programos, skirtos emocinio nuovargio 
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bei perdegimo sindromo prevencijai, yra būtinos gerinant studentų sveikatą [6]. 
Tyrimo tikslas − apžvelgti ir pateikti naujausius literatūros duomenis apie 

studentų fizinio aktyvumo įtaką emocinei būsenai.

Tyrimo medžiaga ir metodai 
Literatūros apžvalgai atlikti buvo pasirinktas turinio analizės metodas. Moks-

linių straipsnių paieška vykdyta PubMed, Web of Science, Cochrane duomenų 
bazėse ir specializuotoje informacijos paieškos sistemoje Google Scholar. Atranka 
atlikta naudojant paiešką pagal reikšminius žodžius lietuvių ir anglų kalbomis: 
fizinis aktyvumas, studentai, miego kokybė, emocinė gerovė, sveikata, gyvensena 
(angl. physical activity, students, sleep quality, emotional well-being, health, 
lifestyle, assessment). Apžvalgai naudotas 41 viso teksto nemokamas straipsnis, 
nagrinėjantis studentų fizinio aktyvumo įtaką emocinei būsenai; 29 straipsniai 
paskelbti 2019-2023 metais. Į literatūros apžvalgą buvo įtraukti laisvai pasiekiami 
straipsniai, atvejų apžvalgos, atsitiktinių imčių kontroliuojami tyrimai, parašyti 
anglų ir lietuvių kalbomis, atitinkantys nurodytus kriterijus. Į literatūros apžvalgą 
nebuvo įtraukti mokslinių straipsnių dublikatai,  ne viso teksto straipsniai bei 
temos neatitinkantys tekstai. 

Tyrimo rezultatai ir jų aptarimas
Emocinė sveikata ir jos reikšmė. Emocinė sveikata yra pagrindinė ben-

dros gerovės sudedamoji dalis, apimanti asmens gebėjimą efektyviai valdyti 
ir reikšti emocijas. Ji neapsiriboja psichikos sveikatos sutrikimų nebuvimu ir 
atspindi gebėjimą įveikti gyvenimo iššūkius, užmegzti prasmingus santykius ir 
išlaikyti teigiamą požiūrį. Emocinė sveikata apima dinamišką pusiausvyrą tarp 
emocijų supratimo, reiškimo ir reguliavimo, prisidedant prie atsparumo stresui 
ir pasitenkinimo jausmo skatinimo. Plačiai paplitęs įsitikinimas, kad emociniai 
ir psichologiniai procesai turi įtakos mūsų fizinei sveikatai, psichinei sveikatai ir 
bendrai gerovei, yra esminis holistinio požiūrio į individą pagrindas [7].

Emocinė sveikata apima individo gebėjimą suprasti, reikšti ir veiksmingai 
reguliuoti emocijas, skatinant atsparumą ir įveikos mechanizmus gyvenimo iššūkių 
akivaizdoje. Kita vertus, psichinė gerovė apima ne tik emocinius aspektus, bet ir 
kognityvinius bei psichologinius psichinės būklės aspektus. Šių dviejų dimensijų 
sąveika yra dinamiška, nes teigiama emocinė sveikata prisideda prie psichinės 
gerovės gerinimo ir atvirkščiai. Psichikos sveikata yra neatsiejama sveikatos 
dalis. Tai gerovės būsena, kuriai esant asmenys realizuoja savo gebėjimus, gali 
įveikti gyvenime patiriamą stresą ir prisidėti prie bendruomenės gyvenimo [8].

S. Nochaiwong ir bendraautorių  
(2021) tyrimo duomenimis, dabartinis 
pasaulinis nerimo paplitimas yra 26,9 
procento [9]. Nerimas yra natūrali ir 
prisitaikanti reakcija į stresą, glaudžiai 
susijusi su reakcija „kovok arba bėk“. 
Tai apima daugybę fizinių, psichinių 
ir elgesio pokyčių, kuriais siekiama 
susidoroti su numanomomis grėsmė-
mis ar pavojais. Vidutinio diapazono 
ribose nerimas gali pagerinti našumą, 
o tai reiškia sveiką atsaką į situacijos 
poreikius. Svarbu pažymėti, kad santy-
kinai padidėjęs nerimo lygis gali būti 
laikomas normaliu, kai jis yra propor-
cingas tam tikros situacijos keliamiems 
iššūkiams. Jei nerimas dažnai kartojasi, 
jis sutrikdo fiziologinį ir psichosocialinį 
funkcionavimą. Ši perspektyva pabrė-
žia dinamišką nerimo prigimtį, kai jo 
optimalus lygis priklauso nuo jo suderi-
nimo su konteksto poreikiais [10].

Apytiksliai 3,8 proc. gyventojų pa-
tiria depresiją, įskaitant 5 proc. suaugu-
siųjų (4 proc. vyrų ir 6 proc. moterų). 
Dažniausios blogos psichikos sveikatos 
formos pasauliniu mastu yra nerimas 
ir depresija. Pasaulyje depresija serga 
apie 280 milijonų žmonių [11]. Ir nors 
kliniškai depresija ar nerimo sutrikimai 
ne visada diagnozuojami, remiantis M. 
Beerse (2019) tyrimų duomenimis, sep-
tyni iš dešimties suaugusiųjų Jungtinių 
Amerikos Valstijų gyventojų kasdien 
patiria vidutinio sunkumo nerimo ar 
streso lygį [12]. 

Visuomenės sveikatos stebėsenos 
atliktų tyrimų duomenys rodo nuolatinę 
sergamumo psichikos ir elgesio sutri-
kimais didėjimo tendenciją Lietuvoje 
[13] (1 lentelė).

Depresijos paplitimas tarp moterų 
yra apie 50 proc. dažnesnis, nei tarp 
vyrų [14–16]. S. Rand  atlikto tyrimo 
duomenimis, moterims dažniau pasi-
reiškia gretutinis nerimas ir somatiniai 
simptomai [17]. Lietuvoje atliktų ty-
rimų duomenys rodo, kad depresijos 
paplitimas tarp moterų yra  didesnis, 
negu tarp vyrų [18].  

Metai 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Lietuva 9 414 9 456 9 447 10 088 10 697 11 022 10 946 11 393 11 781

Metai 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

Vyrai 8 145 8 302 8 357 8 755 9 184 9 431 9 055 9 413 9 785

Moterys 10 167 10 102 10 035 10 819 11 546 11 913 12 089 12 558 12 955

1 lentelė. Standartizuoto ligotumo psichikos ir elgesio sutrikimais (F00-F99) 100 000 
gyv. duomenys [13].

2 lentelė. Standartizuoto ligotumo psichikos ir elgesio sutrikimais (F00-F99) 100 000 gyv. 
pasiskirstymas pagal lytį [13].
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 Apibendrinant galima teigti, kad emocinės sveikatos 
tyrinėjimas atskleidžia jos įtaką bendrai gerovei, apiman-
čią veiksmingą emocijų valdymą ir raišką. Ši koncepcija 
apima ne tik psichikos sveikatos sutrikimų nebuvimą, bet 
ir gebėjimą įveikti gyvenimo iššūkius, puoselėti prasmingus 
santykius ir išlaikyti teigiamą požiūrį.  Nerimas yra normali 
žmogaus reakcija į patiriamą stresą, tačiau užsitęsęs neri-
mas, ypač be aiškios priežasties, gali išprovokuoti nerimo 
sutrikimą. Pažymėtina, kad depresijos paplitimas visame 
pasaulyje, taip pat ir Lietuvoje, parodo plintančią psichikos 
sveikatos problemų įtaką emocinei sveikatai.

Studentų emocinė būsena. Studentų emocinė būsena 
yra sudėtingas ir svyruojantis jų bendros gerovės aspektas, 
veikiamas įvairių veiksnių  akademiu laikotarpiu. Perėjimas 
prie studentiško gyvenimo atneša reikšmingų pokyčių – stu-
dentai patiria daugybę akademinės ir socialinės veiklos, nuo 
akademinio spaudimo iki naujai atrastos laisvės, keliančios  
didžiulį nerimą ir stresą, turinčios  įtakos studentų emocinei 
gerovei, optimaliam mokymuisi ir akademiniams rezulta-
tams [19]. 

Psichologinis stresas neigiamai veikia žmogaus fiziolo-
ginį (somatinį) funkcionavimą, todėl psichosomatiniai simp-
tomai atsiranda kaip fiziologinė emocinės būsenos reakcija. 
Šiuo atveju psichosomatiniai simptomai, atsirandantys dėl 
streso ir nerimo, yra fizinio negalavimo dalis, o jų atsiradi-
mas gali būti siejamas su pasireiškimo aplinka ir laiku [20]. 
Universiteto studentai dažnai praneša apie nerimą ir stresą 
kartu su psichosomatiniais simptomais. Ypač pirmaisiais 
studijų metais studentai dažnai patiria padidėjusį stresą dėl 
pasikeitusių gyvenimo sąlygų, kasdienės rutinos permainų, 
padidėjusių psichinių krūvių. Buvo dokumentuota, kad jų 
streso lygis gali būti panašus į kitų populiacijų, pavyzdžiui, 
nuolat sergančiųjų  lygį,  todėl studentai laikomi ypač pažei-
džiama populiacija, veikiama stresorių ir jų padarinių [21].

Depresijos simptomų paplitimas tarp aukštųjų moky-
klų studentų siekia 34 proc., o nerimo − 32 procentus [22]. 
Akademiniai veiksniai, susiję su nerimo ir depresijos išsi-
vystymu, yra lytis (didesnis nerimo lygis buvo reikšmingai 
susijęs su moteriška lytimi [23,24]), amžius ir pažymiai [25]. 
W. Gao (2020) atlikto tyrimo duomenimis, gerokai daugiau 
studentų vyrų nei moterų išgyvena depresiją, kuri išlieka 
ketverius mokslo metus [26]. Nerimo ir depresijos inten-
syvumas didėja priklausomai nuo studijų metų, o didesnis 
nerimo lygis pasireiškia per klinikinių mokslų semestrus (1 
kursas - 17 proc.;  2 kursas - 21 proc.;  3 kursas - 24 proc.;  
4 kursas - 29 proc.). Pastebimas ryškus nerimo sumažėjimas 
absolventų grupėje (studijuojantys - 32 proc., absolventai - 
25 proc.) [22].

Apibendrinant galima teigti, kad studentų emocinė ge-
rovė yra glaudžiai susijusi su iššūkiais ir perėjimais, patiria-

mais akademiniu laikotarpiu. Studentų nerimas yra plačiai 
paplitęs ir sudėtingas švietimo aplinkos aspektas, darantis 
didelį poveikį asmenų gerovei ir akademiniams pasiekimams. 
Padidėjęs nerimas peržengia emocinės sferos ribas ir persi-
duoda į akademinę veiklą, trikdydamas susikaupimą, infor-
macijos išsaugojimą ir darydamas įtaką bendrai mokymosi 
motyvacijai. Nerimo, streso ir psichosomatinių simptomų 
paplitimas pabrėžia šios populiacijos pažeidžiamumą. Labai 
svarbu atpažinti ir suprasti studentų emocines būsenas, nes 
emocijos vaidina pagrindinį vaidmenį formuojant studentų 
atsaką į akademinius iššūkius, tarpasmeninius santykius ir 
asmeninį augimą. 

Fizinio aktyvumo poveikis emocinei būsenai. Šiuo-
laikinio gyvenimo kontekste  ryšys tarp fizinio aktyvumo ir 
emocinės gerovės tampa vis labiau dominanti ir reikšminga 
sveikatos tema. Prisitaikant prie šiuolaikinio gyvenimo rei-
kalavimų, svarbiausia suprasti, kaip fizinė veikla veikia 
emocinę būseną. 

Užsiėmimas fizine veikla yra dinamiškas ir daugialypis 
katalizatorius, kuris sudėtingai stimuliuoja įvairias smegenų 
funkcijas ir taip reikšmingai prisideda prie pažinimo tobu-
linimo ir bendros psichinės gerovės. Vienas iš pagrindinių 
šio reiškinio mechanizmų yra sudėtingas neuromediatorių 
(įskaitant endorfinus, serotoniną ir dopaminą) išsiskyrimas, 
atsirandantis fizinio krūvio metu. Šie biologiškai aktyvūs 
junginiai atlieka pagrindinį ir tarpusavyje susijusį vaidmenį 
reguliuojant nuotaiką, švelninant atsaką į stresą ir skatinant 
visapusį gerovės jausmą. Endorfinai, dažnai vadinami „ge-
ros savijautos“ neurotransmiteriais, veikia kaip natūralūs 
skausmą malšinantys ir nuotaiką gerinantys vaistai, su-
kuriantys pozityvią emocinę būseną. Serotoninas, neuro-
transmiteris, susijęs su nuotaikos stabilizavimu, išsiskiria 
reaguojant į fizinį aktyvumą, prisidedant prie labiau suba-
lansuotos emocinės perspektyvos. Tuo pačiu metu išsiskiria 
dopaminas, žinomas dėl savo vaidmens teikiant atlygį ir 
malonumą, sustiprinantis teigiamus jausmus ir motyvaciją 
[27,28]. Šios biocheminės medžiagos atlieka pagrindinį vai-
dmenį reguliuojant nuotaiką, mažinant stresą ir skatinant 
gerovės jausmą. 

Fizinis aktyvumas turi teigiamą poveikį sveikatos as-
pektams, tokiems kaip ilgalaikė ir trumpalaikė atmintis, 
suvokimas, nuotaika, rūpinimasis savimi bei bendravimo 
įgūdžiai [29]. Reguliari fizinė veikla suteikia daug prana-
šumų, užkertant kelią su amžiumi susijusiam pažinimo 
nuosmukiui, o tai atlieka pagrindinį vaidmenį atitolinant ir 
sušvelninant su amžiumi susijusių neurodegeneracinių ligų 
atsiradimą [30]. Atsižvelgiant į tai, kad Alzheimerio liga vis 
jaunėja, bet šiuo metu ji nėra išgydoma, pagrindinis sveikatos 
skatinimo iniciatyvų dėmesys sutelkiamas į informuotumo 
didinimą ir su šia liga susijusių rizikos veiksnių mažinimą. 
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Prieš tai atliktų tyrimų rezultatai rodo, kad reguliaraus fizi-
nio aktyvumo įtraukimas į gyvenimo būdą yra strateginis 
būdas sumažinti Alzheimerio ligos išsivystymo riziką. Tai 
atitinka naujausias Amerikos fizinio aktyvumo gaires, kuriose 
aiškiai pabrėžiama fizinio aktyvumo potenciali nauda, ma-
žinanti pažinimo sutrikimų ir demencijos atsiradimo riziką 
[31,32]. Gilėjant supratimui apie sudėtingą fizinio aktyvumo 
ir emocinės gerovės bei psichinės sveikatos ryšį, reguliaraus 
fizinio aktyvumo vaidmuo skatinant smegenų atsparumą su 
amžiumi susijusiems neurodegeneraciniams pažeidimams 
tampa vis akivaizdesnis.

Nerimo sutrikimai yra paplitusios, sekinančios ir bran-
giai kainuojančios visuomenės sveikatos problemos, kurias 
patiria apie 264 milijonai žmonių, kone dvigubai daugiau 
moterų nei vyrų [33,34]. Nerimo sutrikimai yra šeštoji pa-
grindinė visuotinės negalios priežastis, o gydymo sėkmė 
dažnai būna ribota [35]. Reguliarus fizinis aktyvumas yra 
potencialiai ekonomiška ir mažos rizikos alternatyva arba 
papildomas nerimo sutrikimų gydymo būdas [36]. M. Hall-
gren ir bendraautorių  atlikto tyrimo duomenys rodo, kad 
žmonės (suaugusieji, amž. vid. = 51,3 m.), kurių padidėjęs 
nerimas, paprastai yra mažiau fiziškai aktyvūs, o moterys 
nuolat praneša apie žemesnį fizinio aktyvumo lygį nei vyrai 
[37].  Kanadoje (2020) atlikto tyrimo duomenimis, moterys 
pranešė apie žymiai mažesnį fizinį aktyvumą ir žymiai di-
desnį nerimo jautrumą [38].

2020 metais A. Kandola ir bendraautorių paskelbto ty-
rimo rezultatai parodė, kad 18 metų respondentų depresijos 
balus mažino  kiekvienos papildomos 60 minučių lengvo 
fizinio aktyvumo per dieną. Autoriai pastebėjo, kad fizinio 
aktyvumo gairėse ir intervencijose dominuoja fizinės sveika-
tos tikslai. Akcentuojant fizinės veiklos naudą psichinei svei-
katai, jauniems žmonėms gali būti siunčiama prasmingesnė 
žinutė, skatinanti fizinį aktyvumą [39]. Fizinis aktyvumas ir 
buvimas lauke gerina emocinę savijautą [40].

Nepaisant šių pastebėjimų, nustatytas sudėtingas ryšys 
tarp fizinio aktyvumo ir emocinės būklės bei simptomų, su-
sijusių su nerimo sutrikimų ir depresijos  pasireiškimu [41]. 
Šis žinių trūkumas ypač pastebimas tarp jaunesnių suaugu-
siųjų, kuriems kyla didesnė nerimo simptomų ir depresijos 
atsiradimo rizika.

Apibendrinant galima teigti, kad fizinis aktyvumas yra 
dinaminis fizinės sveikatos ir bendros psichinės gerovės ka-
talizatorius, skatinantis neurotransmiterių, tokių kaip endorfi-
nai, serotoninas ir dopaminas, išsiskyrimą. Šios biocheminės 
medžiagos vaidina lemiamą vaidmenį reguliuojant nuotaiką, 
švelninant stresą ir skatinant teigiamą emocinę būseną. Fi-
zinis aktyvumas turi teigiamą poveikį įvairiems sveikatos 
aspektams, apimdamas tokias sritis kaip atmintis, pažinimas, 
nuotaikos reguliavimas, rūpinimasis savimi ir bendravimo 

įgūdžiai. Be to, tai yra prevencinė su amžiumi susijusio pa-
žinimo silpnėjimo priemonė, lėtinanti neurodegeneracines 
ligas. Nerimo sutrikimų kontekste fizinis aktyvumas iškyla 
kaip ekonomiškai efektyvi ir mažai rizikinga alternatyva, 
nors ryšį tarp fizinio aktyvumo, emocinės būsenos ir jau-
nesnių suaugusiųjų nerimo bei depresijos simptomų reikia 
toliau tirti.

Išvados
1. Emocinės sveikatos tyrinėjimas pabrėžia jos esminį 

indėlį į visapusę žmogaus gerovę, apimančią emocijų val-
dymą, atsparumą gyvenimo išbandymams, prasmingų ryšių 
puoselėjimą ir pozityvios mąstysenos skatinimą. Pasaulinis 
depresijos paplitimas pabrėžia visuotinį psichikos sveikatos 
problemų poveikį, akcentuojant sudėtingą emocinės ir psi-
chinės gerovės sąveiką.

2. Studentų emocinė gerovė yra glaudžiai susijusi su aka-
deminiais iššūkiais, o nerimas daro didelę įtaką tiek bendrai 
jų savijautai, tiek akademiniams rezultatams. Padidėjęs ne-
rimas sutrikdo susikaupimą, trukdo išlaikyti informaciją, 
mažina motyvaciją mokytis, išryškina studentų emocinių 
būsenų supratimo ir sprendimo svarbą.

3. Fizinis aktyvumas yra galingas pažinimo ir psichinės 
gerovės katalizatorius, išskiriantis biologiškai aktyvias me-
džiagas, tokias kaip endorfinai, serotoninas ir dopaminas. Jis 
mažina stresą, teigiamai veikia nuotaiką ir įvairius sveikatos 
aspektus, naudojamas kaip prevencinė priemonė nuo kogni-
tyvinio susilpnėjimo ir galimo nerimo sutrikimo atsiradimo.
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Summary
Physical activity is considered one of the most important con-

ditions for a person’s physical, social and emotional well-being. 
High school students are considered a vulnerable group due to 
risk factors related to low physical activity caused by a sedentary 
lifestyle and overweight associated with an unhealthy and unba-
lanced diet. According to research, young people experience the 
most stress. This is determined by various social and economic fac-
tors such as: studies, the beginning of family life, job searches and 
efforts to establish themselves in society. According to World He-
alth data, sufficient physical activity reduces the risk of contrac-
ting non-communicable diseases, has a positive effect on mental 
health, helps overcome stress, emotional fatigue and reduces the 
risk of depression. In order to ensure a good quality of health and 
life of students, it is appropriate to study how the level of physical 
activity of students influences their emotional state.

The aim of this paper – to review and present the latest litera-
ture data on the influence of physical activity on students’ emo-
tional state.

Methods. The search of scientific literature was carried out in 
PubMed, Web of Science, Cochrane databases and the speciali-
zed information search system Google Scholar. The literature re-
view included freely available articles, case reviews, randomized 
controlled trials written in English and Lithuanian, matching the 
search keywords.

Research results. The method of descriptive qualitative content 
analysis was used for data processing. 41 articles were included 
in the literature review. Analyzing scientific publications revealed 
that physical activity is important in order to improve and main-
tain a normal emotional state. The emotional state of students is 
not good - most of them complain of anxiety and increased emo-
tional tension.

Conclusions. A review of the literature reveals a prevalent pro-
blem among students, most of whom report feelings of anxiety and 
heightened emotional stress, highlighting the essential role of phy-
sical activity in addressing these emotional challenges.
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