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Santrauka

Fizinis aktyvumas yra viena svarbiausiy zmogaus fizinés,
socialinés ir emocinés gerovés salygy. Aukstyjy mokykly
studentai laikomi pazeidziama grupe dél rizikos veiksniy,
susijusiy su mazu fiziniu aktyvumu, kurj lemia sédimas
gyvenimo biidas ir antsvoris, susijes su nesveika ir nesu-
balansuota mityba. Tyrimy duomenimis, jauni asmenys
patiria didziausig stresa. Tai lemia jvairiis socialiniai ir
ekonominiai veiksniai, tokie kaip studijos, Seiminio gy-
venimo pradzia, darbo paieskos ir pastangos jsitvirtinti
visuomengje. Pasaulio sveikatos organizacijos duome-
nimis, pakankamas fizinis aktyvumas mazina rizikg su-
sirgti neuzkreciamosiomis ligomis, turi teigiamg jtaka
psichinei sveikatai, padeda iveikti stresa, emocinj nuo-
varg] bei mazina depresijos atsiradimo rizikg. Siekiant
uztikrinti gerg studenty sveikatos ir gyvenimo kokybe,
yra tikslinga tirti, kaip studenty fizinio aktyvumo lygis
veikia jy emocing biisena.

Darbo tikslas — apzvelgti moksling literattirg apie stu-
denty fizinio aktyvumo poveikij jy emocinei bisenai.
Metodai. Mokslings literatiros paieska vykdyta PubMed,
Web of Science, Cochrane duomeny bazése ir speciali-
zuotoje informacijos paieskos sistemoje Google Scholar.
I literat@iros apzvalga buvo jtraukti laisvai pasiekiami
straipsniai, atvejy apzvalgos, atsitiktiniy im¢iy kontro-
linojami tyrimai parasyti angly ir lietuviy kalbomis, ati-
tinkantys paieskos raktinius zodzius.

Tyrimo rezultatai. Duomeny apdorojimui taikytas apraso-
mosios kokybinés turinio analizés metodas. | literattiros
apzvalga buvo jtrauktas 41 straipsnis. Analizuojant moks-
lines publikacijas issiaiskinta, kad fizinis aktyvumas yra
svarbus siekiant pagerinti bei palaikyti normalig emocing
biiseng. Studenty emociné biisena néra gera — didzioji
dalis jy skundziasi nerimu ir padidéjusia emocine jtampa.
I$vados. Atliktos literatiiros apzvalga atskleidé studenty,
kuriy dauguma pranesé apie nerimo jausma ir padidé-
jusia emocing jtampa, pagrinding problema, pabréziant

esminj fizinio aktyvumo vaidmenj, sprendziant $iuos

Jvadas

Fizinio aktyvumo nauda zmogaus sveikatai yra jrodyta ir
gerai zinoma. Pakankamas fizinis aktyvumas mazina rizikg
susirgti neuzkre¢iamosiomis ligomis [1], turi teigiama jtaka
psichinei sveikatai, padeda jveikti stresa, emocinj nuovargj
bei mazina depresijos atsiradimo rizika [2]. Pasaulio sveika-
tos organizacija (PSO) sveikam suaugusiam zmogui (18-64
m.) rekomenduoja atlikti 150 min. vidutinio intensyvumo
fiziniy pratimy per savaite [3].

Didéjantis transporto bei iSmaniyjy technologijy vysty-
masis ir prieinamumas 1émé, kad zmoniy fizinis aktyvumas
zenkliai sumazgjo. I§skiriamos pagrindinés keturios sritys,
kuriose zmogus gali buti fiziskai aktyvus: darbas, susisie-
kimas, buitis ir laisvalaikis. Manoma, kad daugiau negu 60
procenty pasaulio gyventojy yra nepakankamai fiziskai ak-
tyvis. Lietuvoje visiskai nesportuojanciy gyventojy rodiklis
siekia 44 proc., tai yra 5 proc. daugiau, nei ES $aliy vidur-
kis. ReikSmingiausias 1étiniy neinfekciniy ligy atsiradimo
priezastis lemia zmogaus elgesys, todél, vienas i$ Lietuvos
sveikatos strateginés programos 2014-2025 metams tiksly
yra formuoti sveikg gyvenseng ir jos kultiirg. Programoje
akcentuojama fizinio aktyvumo jprociy svarba, jy teigiama
itaka sveikatai bei neinfekciniy ligy prevencijai [4].

Aukstyjy mokykly studentai laikomi pazeidziama grupe
deél rizikos veiksniy, susijusiy su mazu fiziniu aktyvumu,
kurj lemia sédimas gyvenimo biuidas ir antsvoris, susijes su
nesveika ir nesubalansuota mityba [5]. Dél didelio uzduociy
kiekio, laiko stokos ir tarpusavio konkurencijos studentai pa-
tiria jtampg, emocinj nuovargj ir kartais perdegimo sindroma.
Reguliartis fiziniai pratimai turi teigiamg poveik]j fizinei,
psichinei ir socialinei bei emocinei sveikatai, kadangi fizinio
kriivio metu iSsiskiriantys endorfinai veikia smegenis ir suke-
lia geros savijautos pojti¢ius bei atsipalaidavimo jausma. Po
fiziniy pratimy pastebimas streso ir emocinio nuovargio su-
mazéjimas, o tai gali pagerinti studenty savijauta ir sumazinti
nuovargio jausma. Programos, skirtos emocinio nuovargio
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bei perdegimo sindromo prevencijai, yra biitinos gerinant studenty sveikata [6].
Tyrimo tikslas — apzvelgti ir pateikti naujausius literatiiros duomenis apie
studenty fizinio aktyvumo jtakg emocinei biisenai.

Tyrimo medZiaga ir metodai

Literatiiros apzvalgai atlikti buvo pasirinktas turinio analizés metodas. Moks-
liniy straipsniy paieska vykdyta PubMed, Web of Science, Cochrane duomeny
bazése ir specializuotoje informacijos paieskos sistemoje Google Scholar. Atranka
atlikta naudojant paieska pagal reikSminius zodzius lietuviy ir angly kalbomis:
fizinis aktyvumas, studentai, miego kokybé, emociné gerove, sveikata, gyvensena
(angl. physical activity, students, sleep quality, emotional well-being, health,
lifestyle, assessment). Apzvalgai naudotas 41 viso teksto nemokamas straipsnis,
nagrinéjantis studenty fizinio aktyvumo jtaka emocinei biisenai; 29 straipsniai
paskelbti 2019-2023 metais. [ literatiiros apzvalga buvo jtraukti laisvai pasiekiami
straipsniai, atvejy apzvalgos, atsitiktiniy imc¢iy kontroliuojami tyrimai, parasyti
angly ir lietuviy kalbomis, atitinkantys nurodytus kriterijus. | literatiiros apzvalga
nebuvo jtraukti moksliniy straipsniy dublikatai, ne viso teksto straipsniai bei
temos neatitinkantys tekstai.

Tyrimo rezultatai ir jy aptarimas

Emociné sveikata ir jos reik§mé. Emociné sveikata yra pagrindiné ben-
dros geroveés sudedamoji dalis, apimanti asmens gebéjima efektyviai valdyti
ir reiks$ti emocijas. Ji neapsiriboja psichikos sveikatos sutrikimy nebuvimu ir
iSlaikyti teigiamg poziiirj. Emociné sveikata apima dinamiska pusiausvyra tarp
emocijy supratimo, reiskimo ir reguliavimo, prisidedant prie atsparumo stresui
ir pasitenkinimo jausmo skatinimo. Placiai paplitgs isitikinimas, kad emociniai
ir psichologiniai procesai turi jtakos miisy fizinei sveikatai, psichinei sveikatai ir
bendrai gerovei, yra esminis holistinio pozitrio i individa pagrindas [7].

Emociné sveikata apima individo gebéjima suprasti, reiksti ir veiksmingai
akivaizdoje. Kita vertus, psichiné gerové apima ne tik emocinius aspektus, bet ir
kognityvinius bei psichologinius psichinés biiklés aspektus. Siy dviejy dimensijy
saveika yra dinamiska, nes teigiama emociné sveikata prisideda prie psichinés
geroveés gerinimo ir atvirkSciai. Psichikos sveikata yra neatsiejama sveikatos
dalis. Tai gerovés blisena, kuriai esant asmenys realizuoja savo geb¢jimus, gali
iveikti gyvenime patiriama stresg ir prisidéti prie bendruomenés gyvenimo [8].

1 lentelé. Standartizuoto ligotumo psichikos ir elgesio sutrikimais (FO0-F99) 100 000
gyv. duomenys [13].
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2 lentelé. Standartizuoto ligotumo psichikos ir elgesio sutrikimais (F00-F99) 100 000 gyv.
pasiskirstymas pagal lytj [13].

—_

Metai |2014 |2015 (2016 |[2017 |[2018 |2019 2020 |[2021 |2022
Vyrai |8145 8302 [8357 |8755 |9184 |9431 (9055 [9413 |9785
Moterys | 10 167 |10 102 (10035 [ 10 819 | 11 546 |11 913 | 12 089 | 12 558 | 12 955

S. Nochaiwong ir bendraautoriy
(2021) tyrimo duomenimis, dabartinis
pasaulinis nerimo paplitimas yra 26,9
procento [9]. Nerimas yra natiirali ir
prisitaikanti reakcija j stresa, glaudziai
susijusi su reakcija ,,kovok arba bék*.
Tai apima daugybe fiziniy, psichiniy
ir elgesio pokyciy, kuriais siekiama
susidoroti su numanomomis grésmeé-
mis ar pavojais. Vidutinio diapazono
ribose nerimas gali pagerinti naSuma,
o tai reiskia sveikg atsaka | situacijos
poreikius. Svarbu pazymeéti, kad santy-
kinai padidéjes nerimo lygis gali buti
laikomas normaliu, kai jis yra propor-
cingas tam tikros situacijos keliamiems
iS§tikiams. Jei nerimas daznai kartojasi,
jis sutrikdo fiziologinj ir psichosocialinj
funkcionavima. Si perspektyva pabré-
zia dinami$ka nerimo prigimtj, kai jo
optimalus lygis priklauso nuo jo suderi-
nimo su konteksto poreikiais [10].

Apytiksliai 3,8 proc. gyventojy pa-
tiria depresija, iskaitant 5 proc. suaugu-
siyjy (4 proc. vyry ir 6 proc. motery).
Dazniausios blogos psichikos sveikatos
formos pasauliniu mastu yra nerimas
ir depresija. Pasaulyje depresija serga
apie 280 milijony zmoniy [11]. Ir nors
kliniskai depresija ar nerimo sutrikimai
ne visada diagnozuojami, remiantis M.
Beerse (2019) tyrimy duomenimis, sep-
tyni i$§ deSimties suaugusiyjy Jungtiniy
Amerikos Valstijy gyventojy kasdien
patiria vidutinio sunkumo nerimo ar
streso lygj [12].

Visuomenés sveikatos stebésenos
atlikty tyrimy duomenys rodo nuolating
sergamumo psichikos ir elgesio sutri-
kimais didéjimo tendencija Lietuvoje
[13] (1 lentelé).

Depresijos paplitimas tarp motery
yra apie 50 proc. daznesnis, nei tarp
vyry [14-16]. S. Rand atlikto tyrimo
duomenimis, moterims dazniau pasi-
reiSkia gretutinis nerimas ir somatiniai
simptomai [17]. Lietuvoje atlikty ty-
rimy duomenys rodo, kad depresijos
paplitimas tarp motery yra didesnis,

negu tarp vyry [18].
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Apibendrinant galima teigti, kad emocinés sveikatos
tyringjimas atskleidzia jos jtaka bendrai gerovei, apiman-
¢ig veiksmingg emocijy valdyma ir raiska. Si koncepcija
apima ne tik psichikos sveikatos sutrikimy nebuvima, bet
ir gebéjima jveikti gyvenimo i$stkius, puoseléti prasmingus
santykius ir i$laikyti teigiamg pozitirj. Nerimas yra normali
zmogaus reakcija j patiriama stresg, taciau uzsiteses neri-
mas, ypac be aiskios priezasties, gali iSprovokuoti nerimo
sutrikimg. Pazymétina, kad depresijos paplitimas visame
pasaulyje, taip pat ir Lietuvoje, parodo plintancig psichikos
sveikatos problemy jtaka emocinei sveikatai.

Studenty emociné biisena. Studenty emociné blisena
yra sudétingas ir svyruojantis jy bendros gerovés aspektas,
veikiamas jvairiy veiksniy akademiu laikotarpiu. Peréjimas
prie studentisko gyvenimo atnesa reikSmingy poky¢iy — stu-
dentai patiria daugybe akademinés ir socialinés veiklos, nuo
akademinio spaudimo iki naujai atrastos laisvés, keliancios
didziulj nerima ir stresg, turincios jtakos studenty emocinei
gerovei, optimaliam mokymuisi ir akademiniams rezulta-
tams [19].

Psichologinis stresas neigiamai veikia zmogaus fiziolo-
ginj (somatinj) funkcionavima, todél psichosomatiniai simp-
tomai atsiranda kaip fiziologiné emocinés blisenos reakcija.
Siuo atveju psichosomatiniai simptomai, atsirandantys dél
streso ir nerimo, yra fizinio negalavimo dalis, o jy atsiradi-
mas gali biiti siejamas su pasireiskimo aplinka ir laiku [20].
Universiteto studentai daznai prane$a apie nerimg ir stresg
kartu su psichosomatiniais simptomais. Ypac pirmaisiais
studijy metais studentai daznai patiria padidéjusj stresg dél
pasikeitusiy gyvenimo salygy, kasdienés rutinos permainy,
padidéjusiy psichiniy kriiviy. Buvo dokumentuota, kad jy
streso lygis gali buti panasus j kity populiacijy, pavyzdziui,
nuolat serganc¢iyjy lygi, todél studentai laikomi ypaé pazei-
dziama populiacija, veikiama stresoriy ir jy padariniy [21].

Depresijos simptomy paplitimas tarp aukstyjy moky-
kly studenty siekia 34 proc., o nerimo — 32 procentus [22].
Akademiniai veiksniai, susij¢ su nerimo ir depresijos i$si-
vystymu, yra lytis (didesnis nerimo lygis buvo reik§mingai
susijes su moteriska lytimi [23,24]), amzius ir pazymiai [25].
W. Gao (2020) atlikto tyrimo duomenimis, gerokai daugiau
studenty vyry nei motery iSgyvena depresija, kuri i§licka
ketverius mokslo metus [26]. Nerimo ir depresijos inten-
syvumas didéja priklausomai nuo studijy mety, o didesnis
nerimo lygis pasireiskia per klinikiniy moksly semestrus (1
kursas - 17 proc.; 2 kursas - 21 proc.; 3 kursas - 24 proc.;
4 kursas - 29 proc.). Pastebimas ryskus nerimo sumazéjimas
absolventy grupéje (studijuojantys - 32 proc., absolventai -
25 proc.) [22].

Apibendrinant galima teigti, kad studenty emociné ge-
rové yra glaudziai susijusi su i§§tikiais ir peréjimais, patiria-

mais akademiniu laikotarpiu. Studenty nerimas yra placiai
paplites ir sudétingas Svietimo aplinkos aspektas, darantis
didelj poveikj asmeny gerovei ir akademiniams pasiekimams.
Padidéjes nerimas perzengia emocinés sferos ribas ir persi-
duoda j akademing veikla, trikdydamas susikaupima, infor-
macijos iSsaugojimg ir darydamas jtaka bendrai mokymosi
motyvacijai. Nerimo, streso ir psichosomatiniy simptomy
paplitimas pabrézia $ios populiacijos pazeidziamuma. Labai
svarbu atpazinti ir suprasti studenty emocines biisenas, nes
emocijos vaidina pagrindinj vaidmenj formuojant studenty
atsaka j akademinius i§§tkius, tarpasmeninius santykius ir
asmeninj augima.

Fizinio aktyvumo poveikis emocinei biisenai. Siuo-
laikinio gyvenimo kontekste rySys tarp fizinio aktyvumo ir
emocinés gerovés tampa vis labiau dominanti ir reikSminga
sveikatos tema. Prisitaikant prie Siuolaikinio gyvenimo rei-
kalavimy, svarbiausia suprasti, kaip fiziné veikla veikia
emocing biiseng.

UZsiémimas fizine veikla yra dinamiskas ir daugialypis
katalizatorius, kuris sudétingai stimuliuoja jvairias smegeny
funkcijas ir taip reikSmingai prisideda prie pazinimo tobu-
linimo ir bendros psichinés gerovés. Vienas i§ pagrindiniy
Sio reiskinio mechanizmy yra sudétingas neuromediatoriy
(iskaitant endorfinus, serotoning ir dopaming) i$siskyrimas,
atsirandantis fizinio kriivio metu. Sie biologiskai aktyviis
junginiai atlicka pagrindinj ir tarpusavyje susijusj vaidmenj
reguliuojant nuotaika, Svelninant atsakg j stresg ir skatinant
visapusj gerovés jausma. Endorfinai, daznai vadinami ,,ge-
ros savijautos neurotransmiteriais, veikia kaip natiiraldis
skausmg malSinantys ir nuotaikg gerinantys vaistai, su-
kuriantys pozityvig emocing biiseng. Serotoninas, neuro-
transmiteris, susij¢s su nuotaikos stabilizavimu, i$siskiria
reaguojant ] fizinj aktyvuma, prisidedant prie labiau suba-
lansuotos emocinés perspektyvos. Tuo paciu metu issiskiria
dopaminas, zZinomas dél savo vaidmens teikiant atlygj ir
malonuma, sustiprinantis teigiamus jausmus ir motyvacija
[27,28]. Sios biocheminés medziagos atlieka pagrindinj vai-
dmenj reguliuojant nuotaika, mazinant stresg ir skatinant
geroves jausma.

Fizinis aktyvumas turi teigiamg poveikj sveikatos as-
pektams, tokiems kaip ilgalaiké ir trumpalaiké atmintis,
suvokimas, nuotaika, riipinimasis savimi bei bendravimo
igtidziai [29]. Reguliari fiziné veikla suteikia daug prana-
Sumy, uzkertant kelig su amziumi susijusiam pazinimo
nuosmukiui, o tai atlieka pagrindinj vaidmenj atitolinant ir
susvelninant su amziumi susijusiy neurodegeneraciniy ligy
atsiradimg [30]. Atsizvelgiant j tai, kad Alzheimerio liga vis
jaunéja, bet §iuo metu ji néra iSgydoma, pagrindinis sveikatos
skatinimo iniciatyvy démesys sutelkiamas j informuotumo
didinima ir su Sia liga susijusiy rizikos veiksniy mazinima.
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Pries tai atlikty tyrimy rezultatai rodo, kad reguliaraus fizi-
nio aktyvumo jtraukimas j gyvenimo btidg yra strateginis
budas sumazinti Alzheimerio ligos i$sivystymo rizika. Tai
atitinka naujausias Amerikos fizinio aktyvumo gaires, kuriose
aiskiai pabréziama fizinio aktyvumo potenciali nauda, ma-
zinanti pazinimo sutrikimy ir demencijos atsiradimo rizika
[31,32]. Giléjant supratimui apie sudétingg fizinio aktyvumo
ir emocinés gerovés bei psichinés sveikatos rysj, reguliaraus
fizinio aktyvumo vaidmuo skatinant smegeny atsparuma su
amziumi susijusiems neurodegeneraciniams pazeidimams
tampa vis akivaizdesnis.

Nerimo sutrikimai yra paplitusios, sekinan¢ios ir bran-
giai kainuojancios visuomenés sveikatos problemos, kurias
patiria apie 264 milijonai Zzmoniy, kone dvigubai daugiau
motery nei vyry [33,34]. Nerimo sutrikimai yra $estoji pa-
grindiné visuotinés negalios priezastis, o gydymo sékmé
daznai biina ribota [35]. Reguliarus fizinis aktyvumas yra
potencialiai ekonomiska ir mazos rizikos alternatyva arba
papildomas nerimo sutrikimy gydymo biidas [36]. M. Hall-
gren ir bendraautoriy atlikto tyrimo duomenys rodo, kad
zmongés (suaugusieji, amz. vid. = 51,3 m.), kuriy padidéjes
nerimas, paprastai yra maziau fiziskai aktyvis, o moterys
nuolat pranesa apie zemesnj fizinio aktyvumo lygj nei vyrai
[37]. Kanadoje (2020) atlikto tyrimo duomenimis, moterys
pranesé apie Zymiai mazesnj fizinj aktyvuma ir zymiai di-
desnj nerimo jautruma [38].

2020 metais A. Kandola ir bendraautoriy paskelbto ty-
rimo rezultatai parodé, kad 18 mety respondenty depresijos
balus mazino kiekvienos papildomos 60 minuciy lengvo
fizinio aktyvumo per dieng. Autoriai pastebéjo, kad fizinio
aktyvumo gairése ir intervencijose dominuoja fizinés sveika-
tos tikslai. Akcentuojant fizinés veiklos naudg psichinei svei-
katai, jauniems zmonéms gali biiti siun¢iama prasmingesné
zinuté, skatinanti fizinj aktyvuma [39]. Fizinis aktyvumas ir
buvimas lauke gerina emocing savijautg [40].

Nepaisant $iy pastebéjimy, nustatytas sudétingas rysys
tarp fizinio aktyvumo ir emocinés biiklés bei simptomy, su-
sijusiy su nerimo sutrikimy ir depresijos pasireiskimu [41].
Sis ziniy trilkumas ypa¢ pastebimas tarp jaunesniy suaugu-
siyjy, kuriems kyla didesné nerimo simptomy ir depresijos
atsiradimo rizika.

Apibendrinant galima teigti, kad fizinis aktyvumas yra
dinaminis fizinés sveikatos ir bendros psichinés gerovés ka-
talizatorius, skatinantis neurotransmiteriy, tokiy kaip endorfi-
nai, serotoninas ir dopaminas, i§siskyrima. Sios biocheminés
medziagos vaidina lemiama vaidmenj reguliuojant nuotaika,
Svelninant stresg ir skatinant teigiamg emocing biiseng. Fi-
zinis aktyvumas turi teigiamg poveikj jvairiems sveikatos
aspektams, apimdamas tokias sritis kaip atmintis, paZinimas,
nuotaikos reguliavimas, riipinimasis savimi ir bendravimo

igtidziai. Be to, tai yra prevenciné su amziumi susijusio pa-
zinimo silpnéjimo priemoné, létinanti neurodegeneracines
ligas. Nerimo sutrikimy kontekste fizinis aktyvumas iskyla
kaip ekonomiskai efektyvi ir mazai rizikinga alternatyva,
nors ry$j tarp fizinio aktyvumo, emocinés blisenos ir jau-
nesniy suaugusiyjy nerimo bei depresijos simptomy reikia
toliau tirti.

ISvados

1. Emocinés sveikatos tyrinéjimas pabrézia jos esminj
indélj | visapus¢ Zmogaus gerove, apimanciag emocijy val-
dyma, atsparumag gyvenimo iSbandymams, prasmingy rysiy
puoseléjimg ir pozityvios mastysenos skatinimg. Pasaulinis
depresijos paplitimas pabrézia visuotinj psichikos sveikatos
problemy poveikj, akcentuojant sudétingg emocings ir psi-
chinés gerovés sgveika.

2. Studenty emociné gerové yra glaudziai susijusi su aka-
deminiais i$8tkiais, o nerimas daro didelge jtaka tick bendrai
Jju savijautai, tick akademiniams rezultatams. Padidéjes ne-
rimas sutrikdo susikaupima, trukdo islaikyti informacija,
mazina motyvacija mokytis, iSrySkina studenty emociniy
biiseny supratimo ir sprendimo svarba.

3. Fizinis aktyvumas yra galingas pazinimo ir psichinés
geroves katalizatorius, iSskiriantis biologiskai aktyvias me-
dziagas, tokias kaip endorfinai, serotoninas ir dopaminas. Jis
mazina stresa, teigiamai veikia nuotaika ir jvairius sveikatos
aspektus, naudojamas kaip prevenciné priemoné nuo kogni-
tyvinio susilpnéjimo 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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