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相信大家面對着呈分試的壓力，難免有點緊張。曾有調查報

告指出，在小學中，部分學生的非常壓力大，其中小五學生佔大

多數。那麼，我們可以如何舒緩壓力呢？ 

首先，我們應時刻放鬆心情，這是舒緩壓力的良方。放鬆心

情是指心中沒有煩惱，而且身心舒暢。為了達到此目的，我們可

以多做運動。當我們做運動時，大腦便會產生荷爾蒙安多酚，它

能使我們快樂、輕鬆。我們也可以根據個人喜好，多聽音樂，釋

放壓力。聽古典音樂或純音樂是不錯的選擇。莊子曾說：「精用

而不已則勞，勞則竭。」因此，我們要放鬆身心，才能減輕壓力。 

其次，我們要調整好自己的心態，時刻保持樂觀。以兩個人

看見了半杯水為例，悲觀的人會說：「唉，只剩下半杯水。」而

樂觀的人則說：「太好了，還有半杯水！」由此可見，樂觀的心

態能使人思想正面。北宋文學家蘇軾曾寫下無數膾炙人口的詩文，

雖然他一生多次被貶官，但他仍保持樂觀心態。他在《定風波·

莫聽穿林打葉聲》曾寫過：「回首向來蕭瑟處，也無風雨也無

晴。」我們只有保持正面，才不會自尋壓力。 

最後，我們可以尋求身邊人士的支持。父母和師長有豐富的

人生經驗，他們能給予你正確的分析，不論是在學業升學，還是

交友方面。和朋友傾訴心事則能一起解決問題，將心中不快、焦

慮宣洩出來。只要我們懂得尋求協助，煩惱和壓力也會一一被化

解。 

 



總括而言，恰當地放鬆身心、保持樂觀及尋找別人傾訴心事，

都能舒緩壓力。以上的方法能有效使身心鬆弛，讓我們利用這些

「妙計」，避免自己「壓力山大」，成為克服一切壓力及困難的

「小勇士」！ 
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