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    現代人的生活節奏急促，很多小學生每天面對功課、默書、測驗、考

試等，都會遇上不同程度的壓力。因此，學懂減壓，對身心健康非常有幫

助。以下我會從生理、心理和社交溝通方面説起。 

 

    首先，在心理方面，當我們感到壓力大時，可以做一些伸展運動。伸

展有助啟動副交感神經系統，這與產生壓力的交感神經相反，啟動副交感

神經系統能讓心律變慢、血壓下降，讓人感到放鬆。其次，我們可以外出

做運動。運動時，人會將焦點集中在肌肉拉緊、呼吸、心跳等身體感覺

上，這能讓人暫時忘卻煩惱。所謂「船到橋頭自然直」，短暫放下重擔，

壓力自然能順應而下降，當內心情緒回到平穩水平，人們也能找到解壓的

出路。 

 

    另外，在心理方面，我們可以做一些自己喜歡的事情來穩定情緒，紓

解壓力。感到壓力大時，我們可以寫「焦慮筆記」，把負面的怨氣、恐懼

等記錄在筆記本內，可以作為一種情緒的出口，讓內在心靈平穩。另外，

我們也可以聽一些節奏和緩的音樂，聽輕柔的音樂能使人體的血壓降低、

心跳和呼吸速度減慢，從而令我們減少擔憂和緩和緊張感，這樣就不會被

壓力壓得喘不過氣來。 

 

    除此之外，當我們面對壓力的處境而忍耐已久，我們可以跟家人傾

訴。家是每一個人感到最安全、最放鬆的場所，向家人傾訴能感受到一種

被包容的感覺，讓人感到自己並不是獨自面對困難；相反，不去傾訴自己

的壓力，容易累積成憤怒，並在日常瑣事中爆法，對家人顯得不耐煩而造

成衝突。透過對話，可以將負面情緒化解，減少家庭磨擦，也能從中得到

諒解和支援，壓力自然能有紓解的渠道。 

 

    總括而言，紓解壓力的方法可從生理、心理和社交與溝通等方面着

手，希望人們能積極面對壓力，讓生活更美好。 


