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Abstract

Background. The increase in the scale of mental disorders encourages the search for additional
methods of treatment and improvement of quality of life. As physical activity has been shown to improve
emotional health, running can be applied as one of them. However, there are also negative effects of
physical activity.

The aim: to elucidate the positive and negative effects of running as one of the most popular
physical activities on mental health, daily functioning and quality of life, which is described in the
literature.

Methods: it is a literature review. The articles were selected from the electronic database
PubMed with keywords ,,physical activity and mental health” and ,,running impact on mental health”.
During the writing of the article, scientific articles from 2005 to 2021 were selected for publication.

Results. More than 3,000 articles covering the links between physical activity and mental health
have been found, of which 132 had examined the effects of running impact on mental health. The
research was performed on published scientific literature between 2005 and 2021 and 23 revealing the
topic publications were selected.

Conclusions. Although regular physical activity causes positive changes in mood, reduces
depressive symptoms, the influence of training on the development of eating disorders has also been
observed. Thus, although physical activity can often be compared to psychotherapy, it is necessary to take
into account the harmful effects of physical activity on mental health if it is too frequent or too intense.
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Bégimo poveikis psichinei sveikatai
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Santrauka

Ivadas. Psichikos sutrikimy masto didéjimas skatina ieskoti papildomy gydymo ir gyvenimo
kokybeés gerinimo metody. Kadangi jrodyta, jog fiziné veikla didina pasitikéjima savimi, mazina nerima,
gerina emocing sveikata, tad gali bati taikoma kaip vienas jy. Bégimas kaip vienas populiariausiy fizinés
veiklos rliSiy rekomenduojamas netgi miego gerinimui, koncentracijos stiprinimui bei depresijos
simptomy mazinimui. TaCiau egzistuoja ir neigiamas fizinés veiklos poveikis psichinei sveikatai —
priklausomybeé sportui ir jo salygotas persitreniravimas.

Tikslas: iSsiaiskinti bégimo kaip vienos populiariausiy fizinés veiklos riiSiy daromg teigiamg ir
neigiamg poveikj psichinei sveikatai, kasdieniniam funkcionavimui ir gyvenimo kokybei, kuris
aprasomas literattiroje.

Metodai: literatliros apzvalga. Straipsniai atrinkti i$ elektroninés duomeny bazés PubMed,
naudojant raktazodzius ,,physical activity and mental health” ir ,, running impact on mental health”.
Straipsnio raSymo metu buvo atrinkti publikacijai labiausiai tinkantys ir temg atskleidziantys moksliniai
straipsniai nuo 2005 iki 2021 mety.

Rezultatai. Buvo rasta daugiau nei 3000 straipsniy apimanciy fizinés veiklos ir psichinés
sveikatos sgsajas, i$ jy 132 straipsniuose buvo tiriamas bégimo kaip fizinés veiklos poveikis psichinei
sveikatai. Straipsnio raSymo metu buvo atrinkti 23 publikacijai labiausiai tinkantys ir tema atskleidziantys
moksliniai straipsniai nuo 2005 iki 2021 mety.

ISvados. Nors reguliari fiziné veikla sukelia pozityvius nuotaikos pokyc€ius, mazina nerimg ir
depresijos simptomus, sustiprina pasitikéjimg savimi, gerina miega, taCiau pastebétas ir treniravimosi
poveikis valgymo sutrikimy iSsivystymui, kiino dismorfijos progresavimui, persitreniravimui. Tad nors
fizinis aktyvumas neretai gali biiti palyginamas su psichoterapija, taciau biitina atsizvelgti | zalinga fizinés
veiklos poveikj psichinei sveikatai, jeigu ji yra per dazna ar per intensyvi.

Raktiniai Zodziai: fizinis aktyvumas, bégimas, psichiné sveikata.
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Ivadas

Sporto psichiatrija kaip nauja praktika iSsivysté
per pastaruosius tris deSimtmecius, atsiradus
psichiatrijos ir sporto medicinos sgveikai [1].
Apskaiciuota, jog psichinés sveikatos nuolating
perkrova ir elgesio sutrikimai prisideda prie
didziausio skaiciaus nejgalumo mety i§ visy kity
letiniy  sveikatos susirgimy [2, 4]. Pasaulio
mastu nejgalumo mety dél psichikos sutrikimy
tarp vyry padidéjo nuo 12,7 % iki 14 %, o tarp
motery nuo 13,6 % iki 14,4 % nuo 2007 mety
iki 2017 mety [2, 3]. Dél Sio paplitimo didéjimo,
efektyvus problemos sprendimas yra gyvybiskai
svarbus.

Tyrimuose pateikiami rysio, tarp fizinés veiklos
ir psichinés sveikatos geré¢jimo ilgalaikéje viso
gyvenimo perspektyvoje, irodymai [2, 4, 7, 12].
IStirtas ir patvirtintas Zemo intensyvumo
veiklos, tokios kaip ¢jimas, teigiamas poveikis
psichinei sveikatai [4]. Vis délto aukstesnio
intensyvumo veiklos, tokios kaip bégimas,
poveikis psichinés sveikatos stiprinimui dar néra
pilnai istirtas, truksta tyrimy patvirtinanciy rysj
tarp aukStesnio intensyvumo veiklos ir teigiamo
poveikio psichinei sveikatai [2, 10, 18]. Taciau
jvairiis bégimo klubai, organizacijos visuomenei
skleidzia informacija, jog bégimas gerina fizing
bikle, teikia pasitenkinima, didina socializacija
ir bendruomenés nariy susijungima, mazina
vieniSumg [2]. Pastebima tendencija, jog
pastaraisiais metais pradéta labiau orientuotis |
sergamuma nei mirStamuma, siekiant daugiau

zmoniy pagerinti psiching bukle [17].

Tyrimo medziaga ir metodai

Tyrimo metodas — literatliros apzvalga. Atrinkti
publikacijai labiausiai tinkantys ir tema
atskleidziantys moksliniai straipsniai nuo 2005

iki 2021 mety.

Tyrimo rezultatai

Bégimo poveikis psichinei sveikatai. Bégimas
— viena populiariausiy, placiausiai paplitusiy ir
pigiausiy fizinés veiklos rasiy. Tyrimuose, kurie
jtrauke tik bégiojancius  asmenis, buvo
nustatytas teigiamas rySys tarp bégimo ir
auksStesnio saves vertinimo, mazesnés depresijos
i$sivystymo tikimybeés ir didesnio
produktyvumo [11, 12]. Publikacijy rezultatai,
kuriuose buvo atsizvelgiama | ruoSimasi
maratonui, parodé¢ teigiamg ryS]i tarp
treniravimosi maratono distancijai ir
pasitikéjimo savimi bei psichologinio atsparumo
[2, 11, 12]. Taciau buvo atrasta ir koreliacija
tarp ilgy nuotoliy bégimo ir valgymo sutrikimus
lemianc¢io elgesio [2, 15, 18]. ,,Privalantys”
begti  begikai  (bégikai, kurie paaukojo
isipareigojimus ir santykius dél bégimo ir
jauciantys pasitraukimo i$ sporto simptomus, jei
praleidzia treniruotg) demonstruoja nervinés
anoreksijos pacientams biidingus bruozus,
jaucia zymiai didesnj nerimg. Ir vis délto tuose
paciuose  tyrimuose jrodyta, jog bégimas
tiesiogiai nesukelia streso.

Publikacijose  atsiskleidzia  prieStaraujantys
rezultatai dél priklausomybés nuo bégimo.
Viename jy buvo pastebéta, jog didéjant mety
skaiCiui bégiojant, tiesiogiai didéja ir bégimo

priklausomybés rizika, nors kitame tyrime S§i
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koreliacija paneigta, o dar kitame — bégimo
priklausomybé susieta su moteriskaja lytimi [2,
12, 14]. Viename i§ pranesimy jvardijami penki
kintamieji ~ zymiai  padedantys  nuspéti
priklausomybés bégimui rizika: per savaitg
praleidziamas laikas bégiojant, fizinés veiklos
vaikystéje, zemesni pasiekimai moksle, nerimas
ir vieniSumas [2, 16].

Buvo  palygintos  moterys  tarpusavyje:
bégiojancios ristele didesniu intensyvumu
patiria Zymiai maziau nerimo uz bégiojancias
zemesniu intensyvumu. Pastebéta, jog moterys,
bégancios daznai ir dideles distancijas, turi
didZiausig rizikg valgymo sutrikimy vystymuisi
[2,3,12].

Taip pat buvo istirtas bégimo ant takelio
poveikis psichinei sveikatai. Rezultatuose
uzfiksuotas bégiojanciyjy ant Sio treniruoklio
sumazgjgs nerimas, depresija, sumisimas [1-3].
Taip pat padidéjes pasitikéjimas savimi, vaiky,
paaugliy ir suaugusiyjy produktyvumas, bei
bendras emocinis atsakas [11-14, 20]. Viename
tyrime buvo pateikta informacija, jog nuotaikos
pokyc¢iai iSryskéja tik po 40 min. bégimo, o
kitame tyrime paminéta, jog depresiska nuotaika
pradeda mazéti iSkart pradéjus bégti ant takelio,
taciau grjzta | pradinj lygmenj pra¢jus 30 min.
po treniruotés [1-3, 11-14]. Bégimas lauke daro
didesnj poveikj nuotakai ir jégy atgavimui, kai
asmuo jaucia nerima, depresija, prieSiSkumag ar
nuovargj [2, 7-9].

Irodyta, jog bégimo metimas turi jtakos emocijy
ir nuotaikos pokyciams [2, 18]. Vyrai bégikai,
bégiojantys reguliariai, atsisak¢ bégimo dvi
savaites pradéjo jausti padidéjusio nerimo ir
depresijos simptomus. Pradéje vél treniruotis -
bégimo dienomis jaut¢ maziau nerimo nei
poilsio dienomis. Taip pat pastebétas skirtingo

kriivio poveikis savijautai [2, 15]. Buvo istirti 4

sav. reguliariai ant bégimo takelio bégioje
beégikai mégeéjai, pastebéta, jog padidinus kriivj,
stebimas zymus nuotaikos sutrikdymas, o
bégant lengvu tempu — rySkesnis psichinés
sveikatos pageré¢jimas. Taip pat buvo padarytas
7 sav. nekontroliuojamas tyrimas, kurio metu
abiejy lyCiy studentai bégiojo 40 min/sav.
Gamtoje [2]. Ryskesnis nuotaikos pageréjimas
buvo biidingas greitesniems bégikams.
Depresijos ir fizinés veiklos saveika. Bégimas
daugiausiai veikia lengva ir viduting depresija
[7]. Poveikj sunkiai depresijai sudétinga istirti
del asmeny sutikimo bei motyvacijos nebuvimo.
Depresija turi jtakos gyvenimo kokybei
milijonams Zmoniy visame pasaulyje, jos
simptomai pasireiSkia visose veiklose [7-9].
Depresija  dazniausiai gydoma  pirmingje
sveikatos  prieziros grandyje, naudojant
farmakoterapija ir psichologines intervencijas. Ir
vis delto aktyvi veikla kaip papildoma terapijos
priemon¢ pradeda jgyti vis didesnj populiaruma,
kai pastaryjy mety tyrimai jrodé, jog jvairls
sporto pratimai yra efektyvlis mazinant
depresijos simptomus [7-10, 12, 19]. Taip pat ne
viename tyrime buvo pastebéta, jog fizin¢ veikla
gali netgi biti tokia pat efektyvi kaip vaistai ar
psichology konsultacijos depresijos gydyme [7-
10]. Palyginus jvairus fizinius pratimus ir
veiklas, buvo padaryta iSvada, jog aerobiniai
pratimai (prie kuriy buvo priskirtas ir lengvo bei
vidutinio tempo bégimas), atlieckami ir lauke, ir
uzdarose patalpose, tris ar keturis kartus per
savaite, pasirinkus 30-40 min. trukm¢ bent
devynias savaites i$ eilés, yra patys naudingiausi
gydant depresija, Salia kity jprastiniy gydymo
budy [2, 7-11].

Bégimo poveikis miegui. Buvo palygintos
bégiojanciy  reguliariai  rytais ir  iSvis

nebégiojanciy elektroencefalografijos, norint
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nustatyti bégimo poveikj miegui [5,6]. Bégimas
pagerino miega (léty bangy miego trukmeé
pailgéjo, miego latentinés fazés pradzia
sutrumpejo).  Tiriamyjy  miego  kokybes
pasikeitimas nulémé ir psichinés biklés
teigiamag pokytj, nuotaikos ir koncentracijos
pager¢jima bei mieguistumo dienos bégyje
sumaz¢jima. Buvo padaryta iSvada, jog 30 min.
bégimas rytais darbo dienomis reguliariai 3 sav.
yra minimalus laikotarpis galintis turéti jtakos
miegui, tad ir psichinei biklei [2, 5, 6, 12].
Kadangi reikalingas gana trumpas laikotarpis
pastebéti pirmuosius poky¢ius, yra
rekomenduojama bégima pritaikyti mokyklose
kaip pigig ir veiksminga priemon¢ psichinés
sveikatos gerinimui [5, 6].

Endorfinai ir skausmo poky¢iai. Po ilgos
trukmés aerobinés fizinés veiklos, tokios kaip
ilgy nuotoliy bégimas, kai kurie Zmoneés
iSgyvena pojitj, kuris yra jvardijimas “bégiko
apsvaigimu” — tai euforijos jausmas, kurj lydi
sumazgjgs streso pojitis ir mazesné galimybe
jausti skausma [2, 20-22]. Kliniskai pastebimi
keturi komponentai: anksiolizé, analgezija,
sedacija, euforija [20-22]. Endorfiny hipotezé
teigia, jog “bégiko apsvaigimo” priezastis yra
sustiprintas  opioidy signalizavimas fizinés
veiklos metu. Endorfinai, kurie jtraukia
endogeninius  neuropeptidus,  susiformuoja
centrinéje nervinéje sistemoje, pirmenybe teikia
susijungimui su p-opioidy receptoriais ir todél
palengvina skausma. Endorfiny hipoteze
pagrista opioidy polipeptidy lygio padidéjimu
periferiniame kraujyje ir cerebrospinaliniame
skystyje po pratimy. Panaudojus positrony
emisijos tomografija, siekiant pademonstruoti
opioidiniy  polipeptidy  riSimasi atlety

frontolimbinéje zievéje, buvo uzfiksuoti bégimo

salygoti pokyciai, kurie koreliuoja su euforijos
lygmenimis [2, 13, 20-22].
Fiziné veikla ir psichikos sutrikimai. Fizine
veikla néra asocijuojama vien su nuotaikos
pager¢jimu. Kai kuriems zmonéms fizine veikla
tampa priklausomybe, to rezultatas — perdétas
susirlipinimas pratimais ir persitreniravimas,
netgi esant medicininéms kontraindikacijoms [1,
3, 13]. Daznai tokio elgesio pasekmé valgymo
sutrikimai. Dar viena su fizine veikla susijusi
galima problema — raumeny dismorfija [13, 16].
Sportuojantiems asmenis kartais yra budinga
bukle, kuri jvardija kaip “bigamereksija” ar
“atvirksStiné anoreksija”, kuriy kriterijai pagal
DSM-5 (Psichikos sutrikimy diagnostikos ir
statistikos 5 leidima):
1. nuolatinis susirtipinimas del
nepakankamai liekno ir raumeningo kiino;
2.  S§is susirfipinimas sukelia diskomfortg
ir zymiai sutrikdo socialinj funkcionavima;
3. Sio perdéto susirGpinimo priezastis
negali biiti joks kitas psichiatrinis sutrikimas
[23].
Tyrimai rodo, jog egzistuoja rySys tarp raumeny
dismorfijos ir nuotaikos, nerimo bei valgymy
sutrikimy, taip pat ir anaboliniy-androgeniniy
steroidy vartojimo [13-17]. Si problema beveik
iSimtinai ~ siejama  su  fiziSkai  aktyviais
zmonémis. Vartojantieji pasizymi padidéjusiu
irzlumu, agresyvumu, manija bei psichoze
primenanciais  simptomais, o  steroidy
nutraukimas ir  abstinencija  iSprovokuoja
depresijos simptomus.
Persitreniravimo atvejais pastebimi gana ryskis
miego sutrikimai, apetito ir svorio netekimas,
sumazgjes  libido,  dirglumas,  raumeny
skausmingumas, emocinis labilumas ir netgi
depresija  [1-3, 13-17].  Persitreniravimo

paplitimas tarp atlety nuo 7% iki 20% ir Sis
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daznis tarp iStvermés sporto atstovy ar
profesionaliy atlety galimai dar didesnis.
Mechanizmy hipotezés. Bégant metams
jvairios psichologinés hipotezés buvo pasitlytos
paaiskinti fizinés veiklos teigiamg poveikj
psichinei sveikatai, pagrindinés yra
i§siblaskymo,  pasitiké¢jimo savo  jégomis,
socialinés sgveikos [2,3,12,13]. ISsiblaskymo
hipotezé teigia, jog nepalankiy stimuly jvairove
lemia pageréjusia nuotaika per ir po fizinés
veiklos. Pasitikéjimo savo jégomis hipotezé
gebéjimas ja uzsiimti yra perlipimas per savo
jprastinius kasdienius geb¢jimus, o tai gerina
nuotaikg ir didina pasitikéjimg savimi. Socialiai
rySiai ir abipusis palaikymas daznai biidingi
sporto bendruomenéms, asmenims,
uzsiimantiems ta pacia fizine veikla - tuo
paremta socialinés saveikos hipotezé.
Fiziologinés  hipotezés irgi apsvarstomos
tyrimuose, dazniausiai fizinés veiklos poveikis
psichinei sveikatai aiSkinamas monoaminy arba
endorfiny teorijomis [1-3, 12-15]. Pirmoji
monoaminy hipotezé remiasi tuo, jog fiziné
veikla skatina monoaminy iSsiskyrima i
sinapsiy, kurie, manoma, jog funkcionuoja kaip
antidepresantai. ~ Antroji hipotezé susijusi su
endogeniniy opiody (endorfiny) issiskyrimu.
Manoma, jog Siy medziagy kaip inhibitoriy
poveikis centrinei nervy sistemai yra ramybgs ir
pageréjusios nuotaikos pojuiciai po sporto [12-
15]. Buvo pastebéta, jog fiziskai aktyviis
asmenys, kurie nebegali uzsiimti fizine veikla,
jauCia  padidéjusj  dirgluma, neramuma,
nervinguma, pasimetima, kurie siejami su
endorfiny trikumu [2, 12-15].

Taciau néra priimta vienos hipotezés vieningo

patvirtinimo, vis dar vyksta diskusijos ir

dazniausiai hipotezés sujungiamos i
psichobiologini model;j [1-3, 12-15].

ISvados

1. Viena daZniausiai pasirenkamy fiziniy
veikly - bégimas - sumazina nerimo ir
depresijos simptomus, padidina pasitikéjima
savimi.

2. Bégimas gali buti taikomas kaip priemoné
pagerinti miega, nuotaika ir koncentracija.

3. Bégimo metu iSsiskiriantys endorfinai
salygoja skausmo sumazéjima, pakyléjimo
jausma.

4. Nors bégimo teigiamas poveikis yra didelis,
taciau galimas valgymo sutrikimy i$sivystymas,
persitreniravimas, raumeny distrofija ir to
pasekoje atsirades polinkis vartoti steroidus,
emocinis labilumas.
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