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壓力是一種會令人煩惱的感覺，但也可以令人進步，如果過

量壓力會反而令人退步。所以，讓我們談談。 

首先，我們明白為何要紓緩壓力，而壓力又從何而來。壓力

是由我們感到困難或焦慮而來的。而紓緩壓力是為了讓我們感到

放鬆，再面對這些難題。 

做運動不但能鍛練身體，還能放鬆心情，真是一舉兩得呢！

你們也快來試試這紓緩壓力的方法吧！ 

而我們也可以做一些運動之類，這樣做可以令身體放鬆，並

調整心態。而古人云：「凡事預則立，不預則廢。」這句話是說

明要提前做準備，更好地迎接困難。 

我們也可以轉移注意力，學習管理時間和時刻放鬆心情，這

樣做可以讓身體得到更好的休息，並把更多注意力放到解決難題

上。 

總言而之，我們就是要時刻放鬆心情，多做一些放鬆心情的

事，讓心情更愉快。但是也要保持一些壓力，因為這樣做可以讓

更快地想出解決方法也可以令腦部保持清醒。 
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