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课外活动如何提升学习效率

许多学生认为课外活动会占用宝贵的学习时间，但事实上，适当的课外活动能够有效提升学

习效率。长期持续学习容易导致大脑疲劳，专注力下降，学习效果降低。而课外活动正好提供了

一个缓冲和调节的机会。

研究表明，体育运动可以增加大脑血液循环，释放多巴胺，提升注意力和记忆力。参与音乐、绘

画或手工等活动，可以激发创造力，使学生在解决学业问题时更具灵活性。此外，团队活动如社

团和义工服务，可以锻炼沟通能力和协作能力，这些软技能也能在学业中发挥积极作用。

合理安排课外活动时间是关键。学生可以采用“学习-活动-学习”的循环模式，每学习45-60

分钟后进行10-15分钟的活动休息，让大脑得到充分恢复。这样不仅可以提高学习效率，还能减少

因长时间学习而产生的焦虑和厌学情绪。

总而言之，课外活动不仅是放松身心的方式，更是提升学习效率的有效手段。学生应充分利

用课外活动来缓解学习疲劳，增强专注力，从而在学习中取得更好的效果。


