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运动释放压力：课余活动对心理健康的助力

在中学生的学习生活中，课余时间的安排往往被忽视，很多学生在完成大量作业后仍感到身

心疲惫。然而，合理利用课余时间参与体育活动，不仅能够锻炼身体，还对心理健康有着积极影

响。体育活动能帮助学生释放积累的压力，改善情绪，提高自我调节能力。

例如，篮球、足球等集体运动不仅能增强体质，还能培养团队合作精神，让学生在竞争与协

作中学会调控情绪。跑步、游泳等个人运动则能够帮助学生在独处中找到平衡，让紧张的神经得

到放松。研究显示，经常进行有氧运动的中学生，其焦虑和抑郁的发生率明显低于不运动的同龄

人。

此外，运动过程中产生的多巴胺、血清素等神经递质能够自然提升愉悦感和自信心，缓解由

于学业压力而产生的负面情绪。家长和教师可以鼓励学生利用课余时间进行适量运动，同时注意

运动方式的多样化，使学生在身心双重获益的同时，也能够享受运动的乐趣。

总之，课余体育活动不仅仅是身体锻炼，更是心理健康的重要保障。通过运动，中学生能够

在学习压力下找到平衡，形成良好的自我调节机制，进而提高学习效率和生活幸福感。合理安排

课余运动时间，对于学生的心理发展具有深远意义。


