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 題材：紓緩壓力的方法 

面對學習方面的壓力，你建議學生可以如何紓緩?請

你試從個人、家庭和學校三方面説説你的想法，

以及可以通過甚麽方法減壓。 

現代學生在學習方面的壓力越來越大，有甚麼方法可以

幫助學生紓緩壓力呢？我建議從個人、家庭和學校三方面來

紓緩壓力。 

首先，在個人方面，我認為學生可以先訂立一個固定的

時間表來規劃玩樂和學習的時間。學習方面要養成溫故知新

的習慣，這樣可以減少學習上的焦慮。 

在家庭方面，我們可以多和家人傾訴心事。當我們在學

習上遇到困難和挫折時，應該第一時間與家人傾訴，而不是

藏在心裏。此外，也可以在週末和家人進行家庭活動，例如：

遠足、吃自助餐等，進行身心舒暢的活動，有助減低學習壓力。 

最後，在學校方面，我認為學生可以參與一些課外活動。

這樣不但可以暫時放下學習的壓力，還能發掘自己的才能，

更可以增強自信心。參加團體的課外活動也能認識更多新朋

友，學習與人相處的技巧之餘，説不定還能找到志同道合的

學習夥伴，成為自己學習的助力。 

學習壓力是最常見的問題，紓緩壓力的方法有很多。我

們要選擇最適合自己的減壓方式，以積極樂觀的態度去應對

壓力，才能保持身心愉快，在學業上更上一層樓。 
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