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运动与阅读：课余生活的平衡术

在课余生活中，我最初常常陷入两种极端：要么整天沉浸在电子设备中，要么完全投入学习，忽

略了身体锻炼和兴趣培养。这种不平衡让我感到疲惫，也让我意识到自我管理的重要性。

我开始尝试在每天的课余时间中，找到运动和阅读之间的平衡。每天放学后，我会先进行30

分钟的跑步或打球，让身体得到放松与锻炼。运动不仅能缓解学习压力，还能提高精力，使我在

之后的阅读或学习中更专注。随后，我会抽出半小时至一小时的时间进行课外阅读。阅读不只是

课本知识，而是包括文学作品、历史书籍以及科学类书籍，这让我开阔了视野，积累了多方面的

知识。

为了保证这种平衡，我制定了严格的自我约束规则：运动和阅读必须按计划进行，任何临时

的娱乐活动都不能打乱既定安排。刚开始，执行起来并不容易。有时朋友邀约打游戏或聚会，我

都需要学会拒绝。慢慢地，我发现这种自律不仅让我的生活更充实，也让我对时间的掌控感增强。

在课余活动的过程中，我也意识到团队协作的重要性。例如在篮球训练中，我学会了如何与

队友协调配合，理解每个人的长处和短处，并在训练中积极提出建议。在阅读社团中，我学会了

如何分享自己的读书心得，同时倾听他人的观点，激发更多思考。这些经历让我明白，课余生活

不仅是个人成长的舞台，更是培养沟通与协作能力的机会。

此外，我还养成了记录与反思的习惯。每天结束后，我会在日记中写下当天运动与阅读的情

况，并总结自我管理的效果。比如，哪天运动量不足，哪天阅读效率不高，通过分析问题，我能

不断调整计划，使课余生活越来越有条理。

通过运动与阅读的平衡，我逐渐培养了自我管理能力，也提升了时间规划和执行力。课余生

活不再是随意挥霍的时间，而是有目标、有计划的成长阶段。我发现，保持这种平衡不仅让我的

身体和大脑得到锻炼，也让我在面对学习压力时更加从容与自信。

课余生活的价值不仅在于放松，更在于通过自我管理实现全面成长。运动与阅读的有机结合，使

我在时间安排、身体健康、知识积累和团队协作方面都有明显提升，这种自我掌控感成为我成长

道路上最重要的财富。


