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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。 

現今社會裏的學生都有很大的學習壓力。學生在面對壓

力的同時，也要學會如何紓緩壓力。接下來，我會從個人、

家庭和學校三方面說明我的看法。 

在個人方面，我建議學生可以培養自己的興趣，例如：

看書、畫畫和下棋等，以興趣來紓緩緊張的心情。另外，學

生可以培養時間管理，為自己訂立一些小目標，例如：在放

學後做完功課就獎勵自己半小時休息時間，將學業的壓力轉

換成學習的動力。 

在家庭方面，家人的支持也非常重要。父母可以多讓子

女參加課外活動，例如週末帶子女到公園玩耍；也要不時與

子女聊天，多了解他們的心情和學業上遇到的困難，嘗試開

解他們，營造輕鬆的家庭氣氛，減輕子女面對學業的壓力。 

最後，在學校方面，老師要多關注學生的情緒，主動關

心他們。老師可以不時舉辦一些減壓工作坊，教導學生如何

紓緩自己的壓力。除此之外，還要教導學生遇到學習困難

時，要主動向師長請教，尋求協助。 

總括而言，勇於面對學習壓力不是一件困難的事，只要

配合自己的規劃、家長的關心和學校的支持就能夠紓緩壓力。 
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