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二  暖流  2010.12.1 
中華基督教會基真堂/基真小學              堂校家庭通訊，逢每月一及十六日派發。 

減壓有妙法                                                  編輯室 

考試日子又到了，學生自然忙碌過來，早上起來上學，放學後要補習，連晚上都要留在

家中溫習，試問一眾學子的精神豈不會緊張呢！但長期在壓迫的環境下，精神難以集中，記憶

力相對下降，往往發揮得更差。面對考試愈來接近，以下有少許減壓方法給各位。 

 

態度的轉變 

壓力給我們的感覺是沉重、困乏，此時我們會感到身邊的事物都很負面，遇上

的問題彷彿是解不開，猶如走進了死胡同，若然我們不能走出幽谷，可能會埋

怨、偏執或是放棄自己。所以我們應以正面的態度處理問題，積極、直接面對

比逃避更勇敢，有困難的可尋求新方法或他人的協助，嘗試從失敗中學習，感到

累了可以休息補充能量，問題總有解決的一天。 

 

減壓的方法 

要減少不必要的壓力，我們首先要了解自己的壓力來源，然後作出調整。學習的壓力有時來自

你自己或外界，過高或不切實際的要求可能超出你的能力所能應付，其實每個人都

會有自己的優點，盡量發揮所長，學會欣賞自己、學懂放開。 

即或父母和朋友未能幫你減輕壓力，但他們可作為重要的傾訴對象。多一個人

分擔比一個人承受會輕省一點，有人在背後支持自己，是應付壓力的一大動

力，在平常不妨抽空建立穩健的支援網絡。減少環境的噪音，亦可減少壓力

的產生。 

此外，均衡飲食對應付壓力也很重要。不少人以為飲茶、咖啡和進食有咖啡

鹼的食物有助提神減壓，其實這全是引起壓力的食物。同時，要減少進食脂肪

太多的食物。在壓力的太大時候，更需要攝取更多的維生素 B和 C。 

 

放鬆小運動 

呼出壓力：慢慢吸入空氣，保持約 3秒，然後用相同的速度慢慢呼出。如此反覆做幾次，可使

血液循環恢復正常。你可以在每次呼氣時，想像你體內的壓力都一併被呼出。 

跑出壓力：慢跑或步行二、三十分鐘，使全身肌肉鬆弛，緊張壓力隨之而解。 

打出壓力：如壓力來自權威而又無法當面發洩，可找一個沙袋（咕）痛打一陣，適當舒解內

心壓力。 

泡出壓力：熱水澡可以促進血液循環，使肌肉鬆弛，減輕壓力。 

甩出壓力：開始先輕輕甩動手腕、手臂，再逐漸加大擺動姿勢，甩掉手臂肌肉的緊張，再用同

樣的方法甩動雙腿、軀幹和頸部，使全身肌肉放鬆下來。 

唱出壓力：喜歡唱歌的人，可在感覺壓力時，唱唱自己喜歡的歌，藉由歌曲抒發心情。（如你

懂得樂器，彈彈琴，吹吹笛，也是一個很好的減壓方法哩！） 

「不要為明天憂慮，因為明天自有明天的憂慮；一天的難處一天當就夠了。」太 6:34 
「你們要將一切的憂慮卸給上帝，因為祂顧念你們。」彼前 5:7 

    活動推介─12 月份「家長學堂」內容                                  
十二月份學堂：家長福音主日 

日期：12 月 19 日（星期日）  時間：早上 11:00-12:30 

主講: 校牧 岑樹基牧師               地點：四樓禮堂 

 題目：你想痊愈嗎？ 

記得報名參加喇！家長也計算出席率，有「勤到獎」哩！ 
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     她是『師‧母』─陳月晶女士(岑師母)           編委 黃婉珊筆錄     

很榮幸今天能訪問到這位朋友，因為她既是一位中學老師，也是一位母親呢！ 
她育有兩名子女，就像一般的母親一樣，月晶在兒子出生後便當全職家庭主婦，專心照顧家庭。接著

兒子上了小學，而小女兒還是手抱時，她除了打理家務外，也開始在日間修讀為期兩年的「家庭婦女

神學証書課程」，實行自我增值。 
    這位母親知道孩子們應在遊戲中學習成長，她自小便給予孩子「空間」，讓他們在

玩具上發揮創意、讓他們嘗試去解難，不隨便「插手」干預。她最大的滿足感是原來

孩子擁有的「智慧」比她想像的更多啊！ 
    孩子們漸漸長大，這位母親也面對新的挑戰。她堅信要繼續給予孩子們「空間」

之餘，自己也要學習「放手」，讓他們學習「選擇和負責任」。最深刻的回憶是兒子在初中時因不滿

學校樂團的訓練安排，與老師鬧翻了，憤怒下便放棄了自己學習多年的管樂。就在一次的校內管弦樂

團演奏會中，母親再也看不見兒子的踪影時，她內心的難過是可想像的。 
    自五年前，這位母親開始投身教育界工作。當看見時下青少年的問題時，這位

「師‧母」清楚知道自己的角色，她不會把「德行」的壓力附加在自己孩子身上；相

反，她會耐心地聆聽孩子們的見解，細心觀察孩子的行為。 
如今，看到子女們已健康成長，她深信是「神」給予她智慧，祂帶領著她教導孩

子，也很感激丈夫的支持和信任，現在她可全情投入教育工作。 
最後，她給我們家長寶貴的心聲是：孩子的成長是需要家庭和睦，成員互相支持

信任。家長應常自我反省，要給予孩子們學習獨立、自律和負責任的機會，不要因

怕麻煩（執手尾）而處處為孩子代勞。平時也多讓他們「解決困難」的訓練，只提

供基本的資料，便讓他們發揮，不要插手，讓他們從經驗中找出「解難」的方法。同

時，家長們可以多閱讀親子書籍和參加親子講座，這樣便可自我增值了。 
 

     參加家庭團契的感受                             家長 張太 

 
家庭團契經過一年多的聚會時間，快要跟大家暫別了，但期望盡快再與大家會面，因為家庭團契

帶給我們很多歡樂，無論是大人，還是小朋友，個個都很開心。家庭團契內有唱詩歌、個人分享，還

有宣教師的訊息短講及分組討論。在這裡，我學到了很多，不論是家庭上或是教養子女，每個人將自

己的經歷拿出來彼此分享，最重要的是我們要學習凡事交託，由神去掌管和帶領，這樣我們的生命就

變得不再一樣。最後，我們也有茶點時間，我們可以一邊吃，一邊互相關心、閒聊，十分享受家庭團

契的時間。歡迎新朋友都來分享我們的喜樂，讓我們一起去探討，經歷至高者的智慧，相信你的人生

會過得更美好、更豐盛。歡迎你的參與！ 

（編者註：家庭團契將會於明年一月起革新，加強家長彼此建立關係，認識信仰，促進美好人生） 
 

隔週六晚「家庭團契」‧歡迎大家參加                  
今時今日父母不可能單獨教養兒女。社會泛濫著各種不利兒童健康成長的媒體，邪惡勢力

過於主導，周圍文化太過陳腐，我們的孩子有太多選擇。父母需要一個群體的支持，傳遞信

念，裝備我們能扮演關鍵的角色，以模塑兒女的品格。你可能很關心子女的教養，但由於來自

文化和青少年朋輩的影響是那麼大，有時你會墮入深深的無力感，我們需要支持；或許你可以

跟其他父母成為勸誡的使者，藉此建立一個群體，一起努力培養孩子的品格。 

地點：基真一樓活動室       時間：7:30-9:15 p.m. 
內容：小組分享、生活錦囊、聖經信息、孩子主題活動、茶點 
日期               主題 

         4/12（星期六）       主題分享：孩子的話有道理             
   11/12（星期六）         燒烤同樂在基真 

詳情請致電 2958-0958 基真堂─校牧岑樹基牧師或曾詠珊姑娘查詢。 


