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科学揭秘运动如何改善情绪

在当今快节奏的现代生活里，抑郁与焦虑成为困扰众多人的心理难题。当遭遇负面情绪时，除寻求专业心

理干预，运动作为一种“天然疗愈剂”，已得到科学证实。无论是尽情奔跑、舒缓练瑜伽，还是悠闲散步，各

类运动均能对情绪产生积极影响。

⊙重庆市精神卫生中心   于婷婷

运动改善情绪的四大科学机制

运动对情绪的调节作用并非单

纯的“出汗解压”，而是源于身体

内部复杂的生理和神经化学反应，

核心可归结为四大科学机制。

一是“快乐激素”的释放。运

动时身体会分泌内啡肽，这种神经

递质被称为“快乐激素”。内啡肽

具有双重作用，一方面能直接抑制

疼痛信号，带来愉悦感和满足感，

让人在运动后产生“快感”；另一

方面能调节情绪、改善睡眠，有效

缓解因焦虑和抑郁产生的低落感。

研究发现，持续30分钟以上的中等

强度运动，就能显著提升体内内啡

肽的水平。

二是调节大脑神经回路。抑郁

和焦虑人群的大脑中，杏仁核（情

绪中枢）过度活跃，而前额叶皮层

（情绪调控中枢）功能较弱。运动

能重塑这一神经回路，增强前额叶

皮层对杏仁核的调控能力，减少负

面情绪的过度反应。

三是降低压力激素水平。长期

处于抑郁焦虑状态时，身体的压力

激素（如皮质醇）会持续偏高，加

剧情绪紊乱。运动能有效消耗皮质

醇，尤其是有氧运动，可在运动过

程中快速降低皮质醇水平，同时增

强身体对压力的耐受度，让身体和

心理更能应对外界压力。

四是提升自我效能感。完成一

项运动目标，无论是坚持跑完5公

里，还是学会一套瑜伽动作，都能

让人感受到自我能力的提升，增强

自信心和掌控感。这种自我效能感

的积累，能有效对抗抑郁焦虑带来

的“无力感”，形成积极的心理循

环。

不同运动类型改善效果有差异

并非所有运动对情绪的改善效

果都相同，不同类型的运动因其强

度、节奏和参与方式的不同，适用

场景和效果也各有侧重。

有 氧 运 动 是 改 善 抑 郁 焦 虑 的

“ 主 力 军 ” 。 这 类 运 动 以 中 低 强

度、持续时间长为特点，如慢跑、

游泳、骑行、跳绳等。研究表明，每

周3~5次、每次30~60分钟的有氧运

动，能显著降低抑郁焦虑量表的得

分。其中，游泳因水的浮力能减轻身

体负担，同时营造封闭、安静的环

境，对缓解焦虑的效果尤为突出；而

慢跑则能通过节奏性的动作，帮助大

脑放空，减少负面思绪。

力量训练是重要补充。举重、

俯卧撑、哑铃训练等力量训练，能

通过增强肌肉力量提升身体活力，

同时在训练过程中需要高度专注，

可有效转移对负面情绪的注意力。

舒缓类运动适合轻度焦虑和情

绪敏感人群。瑜伽、太极、普拉提

等运动结合了动作、呼吸和冥想，

能通过深呼吸调节自主神经，降低

心率和血压，缓解紧张情绪。尤其

是瑜伽中的冥想环节，能帮助人们

觉察自身情绪，减少对负面思绪的

纠缠。这类运动强度较低，适合作

为日常情绪调节的“常规操作”，

每天15~30分钟即可见效。

科学运动改善情绪更高效

想要通过运动有效改善情绪，

关键在于“科学坚持”，而非盲目

追求强度或时长，以下几点建议可

供参考。

首 先 是 循 序 渐 进 。 初 次 尝 试

运动的人，切勿一开始就进行高强

度、长时间的运动，否则容易产生

挫败感，甚至导致运动损伤。建议

从低强度运动开始，如每天10~15

分钟的散步，每周逐渐增加时长和

强度，让身体和心理都有适应的过

程。

其 次 是 固 定 频 率 。 偶 尔 一 次

的运动只能带来短暂的情绪缓解，

规律运动才能从根本上改善情绪状

态。建议每周保持3~5次运动，固定

运动时间，如每天清晨或下班后，

让运动成为生活的一部分，形成稳

定的心理预期。

最后是结合兴趣。选择自己喜

欢的运动类型能大幅提升坚持下去

的动力，如果不喜欢跑步就尝试游

泳或舞蹈；如果厌倦了独自运动，

可加入运动社群，如跑步团、瑜伽

班等，社交互动能进一步增强情绪

改善效果。


