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香港的生活節奏急速，學生每天都面對功課、測驗、考試等，難免會有不

少壓力。如果面對過大的壓力，可能會令我們的身心健康造成影響，例如會情

緒低落。因此，學習正確的減壓方法，對維持健康生活至關重要。以下會以生

理、心理及社交三個方面講述如何紓緩壓力。 

 

    首先，在生理方面，每天做適量的運動，可以強身健體，也可以釋放壓

力。學生每天做大約 60分鐘的低強度運動或伸展體能活動，可幫助大腦分泌安

多酚，令心情愉快，紓緩壓力。此外，充足的睡眠還能讓大腦徹底休息，並減

低壓力。小學生每天應睡足九至十小時，避免熬夜掙扎，因為這樣可能會導致

注意力渙散、情緒不穩，反而降低學習效率，增加壓力對身心健康的影響，因

此我們也要保持充足的睡眠和規律的作息。 

 

    其次，在心理方面，聆聽音樂和培養興趣也是調節情緒的有效方法。我們

在培養興趣的過程中，不僅可以體驗到投入的滿足感，還可以從中發掘自己的

長處，建立自信，或是發展一項課外興趣，這能讓我們專注於當下的過程，忘

記、放下考試和排名的煩惱，當學業壓力令人感到疲憊時，不妨放下書本，聽

些輕柔的音樂，舒緩的節奏有助於平靜煩躁的心情，讓緊繃的情緒放鬆下來。

遇到難題時，不要責怪自己，要冷靜下來，一步步解決，學會接納情緒，心理

壓力自然會大大減輕。 

 

    最後，在社交和溝通方面，也是舒緩壓力的重要橋樑，例如與大人傾訴煩

惱、結交朋友、與朋友溝通。當有壓力時，不要把心事悶在心底，要主動向父

母、老師傾訴，把煩惱坦誠地說出來，往往都能獲得支持及建議。在團隊合作

中結交朋友，分享興趣，抽離學習壓力，擴闊視野。我們也要學習清楚表達感

受，例如說明近期壓力過重，希望得到陪伴和聆聽，能讓對方準確理解並及時

提供幫助。由此可知，良好的人際關係就像一張安全網，托着我們渡過難關。 

 

    總括而言，我們只要在生理方面、心理方面、社交溝通三方面着手，便能

建立健康的生活模式，更能舒緩壓力。正所謂「煩惱拋九霄，快樂活當下。」

把心中的煩惱拋走，做個充滿快樂的人。希望我們一起掌握這些正確的方法，

在繁忙的校園中保持身心健康，輕鬆自信地邁向每一天。 

 


