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    現代生活節奏急速，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、心理和社交與溝通方面，逐一介紹舒緩壓

力的方法。 

 

    首先，在生理方面，當我們壓力大時，就可以做一些放鬆的伸展

動作。這樣我們可以減少壓力的負擔，也可以做一些運動及其他體育

活動來減少體內的壓力荷爾蒙，更可以刺激腦部分泌出安多酚。這種

物質能自然減輕疼痛，舒緩精神壓力，令人產生愉悅感。 

 

    其次，在心理方面，我們日常學習生活都會面對不同程度的壓

力，可以收聽一些旋律輕快的歌曲，這對身心健康有益，也能有效減

輕壓力，並為心靈注入正能量及樂觀感，而節奏較慢的音樂可以使你

舒緩心情，幫助放鬆。除了聽音樂外，我們也可以培養其他有益身心

的興趣，同樣可以緩解生活上各種壓力。 

 

    此外，在社交與溝通方面，當我們覺得孤單而有壓力的時候，可

以與你自己信任的朋友或家人傾訴，這樣能幫助我們釐清思緒，了解

自己的感受和狀況，也是有助解鬱紓壓的好方法，能立刻讓自己變得

輕鬆一些。 

 

    總的來說，我們從生理、心理及社交與溝通等方面來找尋減輕壓

力的做法並不難。為了保持身心健康，只要學會減壓，就能令我們健

康愉快地成長。 

 


