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 有壓力？有解決！──適應轉變減壓攻略
 

對部分學生來說，在新學年需要適應一個陌生的學習環境以及種種轉變，都會構成不同程度的壓力。
 
事實上，壓力並非源於事物或處境本身，而是產生於人怎樣了解那件事物或處境；以及人如何估計自己處理這些事物和處境的能力。
 
學生在新學年或多或少都會面對一些壓力。在學業方面，他們會估計自己能否應付新課程。在社交方面，又會估計自己能否認識新朋友，以及和他們融洽相處等。這些都是小學生及中學生開學時經常遇到的問題。
 
家長如何幫助子女面對轉變，紓緩壓力？教育局教育心理服務組專責教育主任劉穎賢特別向各位家長講解壓力的表徴，以及紓緩壓力的貼士。
 

面對壓力　有何表徵？
 

若面對壓力無法紓解時，壓力警號就會響起，當中包括：
 
            身體出現的表徴：頭痛、敏感、疲倦、腸胃不適或肌肉疼痛等。
 
            精神欠佳：精神散渙、注意不集中、不耐煩、心神不定、坐立不安、經常嘆氣。
 
            消極的想法和生活態度：對身邊的事物不再感興趣和經常表現推卸的態度。
 
            自我評價下降：覺得自己很無能和無價值。
 
有何對策？
 
以正面角度看問題
 
壓力主要源於自己如何了解事情和處境，因此用正面的角度了解事情，可以把壓力化為動力。如果擔心一件事，可以嘗試把它變成一種雀躍的期待、或新的挑戰。例如把「擔心在新環境中能否交到新朋友」，轉變為「期待在新環境中可以擴大社交圈子，與不同的朋友認識」。這期待可以改變我們看事情的角度與心態，壓力也會隨之減少。
 
親子溝通　給子女紓壓
 
鼓勵家長與小朋友溝通，聊天是一個很好紓緩壓力的途徑。家長可以與子女討論新學年的轉變，例如老師，同學或學校的日程等，也可以和他們一起翻看新學年的課本。
 
按部就班地幫助子女調整生活習慣。在開學前，調整他們的生活流程，例如吃飯、睡覺和看電視的時間，讓他們逐漸適應開學後的生活。
 
開學的壓力，在新學年的首個星期是較大的，因為學生這時候剛接觸大量新事物。家長可以在子女放學回家後，與他們談談在學校遇到的新事物，在適應上遇到的困難和分享感受等。
 
隨著小朋友對新事物和環境的認識逐漸增加，建立了常規與習慣，以及逐漸了解別人對自己的要求，而調較出合理的期望的話，壓力就會慢慢減少。
 
家長也要減壓！
 
家長往往對子女有期望和要求，這對自己及子女同樣構成壓力。
 
家長經常要求子女達到某一成績水平，才算是達到理想目標。父母有這樣的期望是容易理解的。然而，父母需因應子女的實際能力和需要，來訂出合理的期望和要求。家長平日應多了解子女的想法，也可與老師多溝通，了解他們在學校的情況、能力和需要。
 
有些家長為督促子女學業負上過重的責任。父母須明白自己在協助孩子學業上的角色，分清自己與老師角色之不同，不要讓自己承受太大壓力。這樣，家長才會對孩子作合理的期望，孩子也能應付這些要求。
 
自助減壓貼士
 
            建立合理和正面的想法：調節期望，不要太理想化。如將大目標分成數個小目標，分階段完成。接納自己也會犯錯，嘗試降低自我的要求，更要欣賞自己。
 
            作適量運動，如肌肉鬆弛的運動，跑步、行山與游泳等。
 
            找人傾訴或透過寫作、繪畫等活動，將心中抑鬱紓發出來。
 
            給予自己空間和時間
 
            如有需要，尋求專業人士協助和輔導。
 
如希望獲得更多資訊，請瀏覽教育局以下網址：http://www.edb.gov.hk/index.aspx?nodeID=2316&langno=2
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