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生活在繁忙的鬧市中，壓力實在無處不在。無論是學業、經濟、工作或生

活上的小事，也能發現壓力的存在。由於我們面臨多不勝數的壓力，我們必須

懂得如何舒緩壓力。 

首先，做自己喜歡的事情絕對有助減壓。做自己喜歡做的事情會令肌肉產

生催產素，減慢心跳频率。同時，做自己喜歡做的事情會增加體内的血清素，

調節心情，使煩躁不安的心情得以平復。每天空閒時，看書、繪畫、做手工等

能令自己獲得满足感或成功感，這些正面的情绪有效除去壓力。總的來說，做

自己喜歡做的事可以舒缓壓力，大家不妨試試。不容忽视 

其次，我們可以以靜觀來減輕生活中的壓力。靜觀是指停下來感受當下自

己的身體和觀察自己的思緒。静觀可以消耗體內的腎上腺素，增加腦内啡的數

量，使複雜的思維變得清晰，有助管理情緒和壓力。每一天作呼吸練習或冥想

已經可以消除生活中的種種壓力，既便捷又有效。正所謂：「對付壓力最好的

武器，就是轉念』。壓力猶如波濤洶湧的大海，要平復它，便要轉换角度思

考。當你没法改變現況，唯有改變自己的思考模式，以正面、積極的方法看待

事情。總括而言，只要您願意抽出生活中的一小段時間，就可以舒緩壓力，平

復心情。 

最後做運動能釋放壓力，是減壓不可忽視的一環。做運動能增加體內多巴

胺的數量，能舒缓壓力，抑制恐懼和焦慮，調節情绪。香港生活節奏急促，壓

力無處不在，在二零二二午全球健康指數調查顯示：八成七的受訪者表示壓力

過大，導致情緒容易波動，情况刻不容缓。要解决壓力，我們可以抽空做運

動，例如：伸展運動，瑜伽或超慢跑等，功效顯著。總括而言，做運動能有效

消除壓力，大家會否嘗試一下？ 

要除去壓力，方法無窮無盡，如做自己喜歡做的事，靜觀、做運動等等。

可是，除去所有壓力未必能解決問題。壓力是一種推動我們的力量，給予我們

繼續勇往直前的决心。俗語有云：「水能載舟，也能覆舟。」因此，我們不但

要懂得管理壓力和各種情绪，也要懂得平衡壓力和放鬆，達到最完美的境界。 


