
最新缓解压力的论文 缓解备考压力心得
体会英语(优秀10篇)

在日常学习、工作或生活中，大家总少不了接触作文或者范
文吧，通过文章可以把我们那些零零散散的思想，聚集在一
块。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？接下
来小编就给大家介绍一下优秀的范文该怎么写，我们一起来
看一看吧。

缓解压力的论文篇一

作为一名备考生，经常会遭受备考压力的困扰。不论是为了
应对高考、考研还是其他考试，备考压力总会让人感到疲惫
不堪。然而，彻底放松心情是很难的，因为我们都希望能够
在考试中取得优异成绩。但是，适当的缓解压力却很有必要，
无论是为了身体还是心理上的健康。以下是我个人缓解备考
压力的心得和体会。

第一段：不要让压力占据主导

在备考过程中，压力会变得越来越积压，让你无法抽身。那
么，该怎么办呢？首先，我们要明白，虽然备考很重要，但
它并不全是你生活的全部。我们必须在日常生活中寻找出口，
并且尽可能保持平衡的心态。一些放松身心的习惯方法，例
如读书、打游戏、看电影、去旅行等，都可以帮助你舒缓压
力。

第二段：优化学习计划

压力的产生与你的备考计划和时间表息息相关。如果你发现
自己的时间管理不当，可能会出现很大的压力。所以，有计
划地制定一个个合理的学习计划，为你的备考压力提供有力
的支撑。这样一来，你就能够清晰地了解你的进程、可以预



测你的进展、以及如何面对困难和挑战。 这样，能够让你在
时间使用上更加科学，保持高效的备考状态。

第三段：使用合适的学习工具

相信各位备考生都很清楚，在备考中我们使用的不同学习工
具对我们的学习效果有着至关重要的作用。所以，为了缓解
备考压力，我们需要在选择学习工具的时候格外小心。对于
不同科目的学习要求和备考难度，我们应该选择不同的学习
方式和工具。许多 PTE 培训机构提供相关的指导和教材，通
过有效使用这些工具，将让你在考试中有更好的表现。

第四段：关注饮食和运动

饮食和运动是能够缓解压力的两个最有效方法。研究已经表
明运动能够帮助增加人体产生幸福感的化学物质，提高情绪
稳定性，从而减轻压力。另一方面，健康的饮食能够减少疲
劳、增强免疫力、提高身体健康状况。因此，在备考期间，
加入一些健康的运动和膳食习惯，可以帮助你减轻压力，保
持身体和心理健康。

第五段：寻求有效的支持和帮助

备考的过程中，有时我们会遇到一些难题和问题，极大地增
加了我们的压力。如果你感到吃力，或者觉得学习无法维持
稳定的状态，那恐怕就需要尝试一些不同的方法了。当处于
困境时，寻求他人的帮助和支持是至关重要的。你可以和亲
友交流、求助相关的专业人士、加入学习小组。这些方法都
能够帮助你重新寻找信心和动力，缓解备考压力的困扰。

结论：

在备考的过程中，学会缓解备考压力非常必要。以上方法都
是我自己实践过的有效方法，除此之外还有很多方案，只要



你愿意去探索，总能找到适合自己的缓解压力方法。记住，
良好的平衡心态和顶尖的备考成绩并不是互相排斥的，相反，
它们是相互促进的。一旦你找到缓解压力的方法，你会发现
自己的状态越来越好。这种优秀的上升势头会帮助你更好地
应对备考的挑战。

缓解压力的论文篇二

备考期间，无论是高考、考研还是其他重要考试，都会对考
生产生沉重的心理压力。因此，想要取得好的成绩，我们需
要学会缓解备考压力，放松自己的心态，并合理安排学习和
休息时间。以下是我在备考过程中的一些心得和体会。

首先，了解压力源和原因是缓解备考压力的关键。有些考生
常常陷入备考焦虑之中，这主要是因为他们对考试作出了过
度的期望和追求。要明白，考试成绩只是一个评判标准，它
并不能完全代表一个人的能力和价值。因此，我们需要客观
看待考试，不要把压力都放在自己身上。此外，有些考生也
会因为对考试知识掌握不足而感到焦虑，这就需要我们制定
合理的学习计划，合理安排每天的学习和复习时间，才能减
少压力。

其次，培养良好的学习习惯和规律生活方式也是缓解压力的
重要手段。备考期间，学习时间长、强度大，容易导致学习
疲劳和身心疲惫。因此，我们需要在学习之余，合理安排休
息和娱乐时间，积极参加体育锻炼，保持良好的身体状态。
此外，合理的饮食和充足的睡眠也是缓解压力的重要因素，
饮食上可以多吃一些对大脑有益的食物，如鱼类、坚果、蔬
菜等，睡眠上则要养成规律的作息时间，每天保证7-8小时的
睡眠时间。

第三，积极寻求支持和帮助对于缓解备考压力也是非常重要
的。在备考期间，我们不要孤军奋战，可以和同班同学、志
同道合的伙伴一起学习和互助。相互鼓励和支持可以增强我



们的自信心和士气，减轻压力。另外，与家人和老师交流也
是缓解压力的有效方法。他们会为我们提供鼓励和支持，同
时也可以为我们提供一些宝贵的备考经验和建议。

第四，学会调节心理和情绪也是缓解备考压力的重要环节。
备考期间，我们要学会控制自己的情绪，保持乐观的态度。
遇到考试中的困难和挫折时，我们要想办法调整自己的心态，
相信自己的能力，不要过分自责和消沉。可以通过运动、听
音乐、读书或者与朋友聊天等方式放松自己的身心，让自己
进入一个良好的心理状态。此外，备考期间也要注意避免与
不良情绪和能源过多接触，如过度的负面信息、消极的言论
等，这些会对我们的心态产生负面影响。

最后，建立正确的价值观和目标意识也是缓解备考压力的重
要方法。备考期间，我们要明确自己备考的目标和意义，这
样可以帮助我们坚定信心和积极面对备考压力。我们要坚信
自己的能力和潜力，相信通过自己的努力一定可以取得好的
成绩。同时，我们也要认识到备考只是人生中的一瞬间，真
正重要的是我们的学习过程和成长。只有将备考看作是成长
的一个阶段，我们才能更好地面对备考压力，摆脱焦虑和困
惑。

总之，缓解备考压力需要从多个角度和方面入手，包括正确
的心态、良好的学习习惯、支持和帮助、良好的心理调节和
正确的价值观和目标意识。只有在这些方面都得到了很好的
平衡和发展，我们才能更好地应对备考压力，取得优异的成
绩。

缓解压力的论文篇三

近年来，高中学习压力日益增大，尤其是高一学生，处于升
学压力较大的阶段。期末考试成了他们最重要的一项任务，
而考试压力也像是一座高山一样压在他们的心头。面对如此
巨大的考试压力，如何有效地缓解压力，成为了高一学生亟



需解决的问题。通过自己的亲身经历和心得体会，我总结出
了几种有效的缓解考试压力的方法。

首先，我认识到压力源于对自己的过高期望值。过高的期望
值意味着更大的压力。为了解决这个问题，我开始调整自己
的心态。我告诉自己，做到自己最好就是最好的，不要苛求
完美。逐渐地，我意识到，追求完美是不现实的，只要尽力
发挥自己的实力，就已经是最大的成功。因此，我在学习过
程中不断地提醒自己，不要给自己太大的压力，保持一颗平
常心对待考试。

其次，我找到了有效的时间管理方法。高一学生的学习任务
很重，如果不进行合理的时间安排，很容易导致时间不够用，
从而增加压力。因此，我制定了每天的学习计划，并且严格
按照计划进行。在制定计划的过程中，我充分考虑到每门科
目的重要性和难度，合理分配时间，确保每个科目都有足够
的时间进行复习。同时，我还避免了拖延症的困扰，及时处
理学习任务，保证自己的学习进度。

另外，锻炼身体也是缓解考试压力的有效方法。长时间的学
习容易让人感到疲劳，调整好自己的身体状态对于缓解压力
非常重要。因此，我每天坚持进行适量的锻炼，如慢跑、打
球等。这不仅可以让我暂时抛开学习的压力，放松心情，还
可以提高我在学习中的专注力和学习效率。科学研究也证实，
适当的身体锻炼可以增加脑部的氧气供应，帮助提升学习能
力和应对压力的能力。

此外，与亲友交流是我缓解压力的又一途径。在学习的过程
中，遇到困难和压力时，我会和父母或朋友进行交流。他们
的鼓励和支持都让我感到温暖和鼓舞，让我觉得我并不孤单，
有人关心我，我也有责任更加努力。而与同学之间的相互疏
导也同样有效，我们可以互相倾诉，共同面对考试压力，分
享经验和方法。有时候，一句鼓励的话语，一起解题的经历，
就能让我重新找回学习的信心。



最后，我发现放松心情也是缓解考试压力的重要途径。在学
习过程中，我时常给自己放个假，适时休息和娱乐。我会找
一些自己喜欢的音乐放松一下，或者看一些感兴趣的书籍。
这样做的好处是可以让大脑得到放松，缓解紧绷的状态，同
时也让自己的情绪得到平衡。亲近大自然也是一个很好的方
式，我会利用周末或假期的时间去公园散步、郊游等，享受
大自然给予我的宁静和力量。

总之，高一学生面对期末考试压力确实是一项艰巨的任务，
但我深信，只要正确应对，我们一定能够解决这个问题。通
过调整心态，合理安排时间，进行适当的锻炼，与亲友交流，
并放松心情，我们一定能够缓解压力，实现优秀的成绩，迈
向新的更高阶段。让我们相信自己，相信我们的能力，相信
无论何时何地，我们都能够战胜困难，迎接美好的未来。

缓解压力的论文篇四

高一学生是正值青春期的阶段，面临着学业和生活的巨大压
力。尤其是期末考试临近，压力更是加倍。因此，学会如何
缓解压力，成为了高一学生应该学会的重要技能。在这经历
了一学期的努力和积累后，我也逐渐领悟到一些缓解压力的
方法和技巧。

第二段：对于高一期末压力的认识和影响

在高一这个重要的阶段，期末考试是选拔优秀学生的标准。
对许多学生来说，这是他们第一次经历大规模的高考压力。
如果不能正确面对这种压力，很容易导致焦虑、紧张等不良
情绪的产生，从而影响学习和健康。因此，缓解这种压力显
得尤为重要。

第三段：个人心得体会

首先，我认识到，合理的时间安排对于缓解压力至关重要。



在面对大量的学习任务时，我们不能一味地拼命加班加点，
而是应该合理分配时间，确保学习和休息的平衡。同时，我
也学会了利用碎片时间，如在上下学路上背单词或听听英语
听力，以提高效率。

其次，良好的生活习惯是缓解压力的重要保障。充足的睡眠、
均衡的饮食和适量的运动不仅有助于身体健康，也能提高学
习效果。我发现，通过养成每天按时睡觉、饭后散步等良好
的生活习惯，可以帮助我缓解压力，保持积极的心态。

另外，我还学会了寻求他人的帮助和支持。在面对一些难题
时，我们不应该抱着一个人去面对的态度，应该主动向老师
和同学请教。他们可能会给予我们一些新的思路和方法，帮
助我们解决问题，减轻压力。同时，与朋友交流也能让我们
放松心情，找到共鸣和支持，提高自信心。

最后，我认识到了放松，是缓解压力的最有效方法之一。在
复习的同时，我们需要适当地放松一下，给大脑和身体一个
缓冲。我通常会选择一些喜欢的书籍、电影或音乐来放松自
己，或者是去户外散散步、呼吸新鲜空气。这些都能让我暂
时忘却压力，恢复活力。

第四段：心得体会的总结

通过这些方法和技巧的实践，我渐渐发现，缓解压力是需要
时间和积累的。这并不是一蹴而就的事情，而是需要我们不
断地尝试和调整。同时，我也意识到，面对高一期末的压力，
我们不应该求全求完美，而是要根据自己的实际情况和能力
去调整自己的期望值。只有在保持积极的心态和健康的身心
状态下，我们才能更好地应对挑战。

第五段：对今后的展望

在未来的高中生涯中，我将继续坚持这些缓解压力的方法和



技巧，并不断改进和调整它们。同时，我也希望能向周围的
同学和朋友们传播这些经验和心得，一起共同面对挑战，共
同成长。我相信，通过持之以恒的努力和适当的压力缓解，
我们一定能够度过高中的压力，走向光明的未来。

缓解压力的论文篇五

读感兴趣书，读使人轻松愉快的书，读时漫不经心，随便翻
翻。但抓住一本好书，则会爱不释手，那么，尘世间的一切
烦恼都会抛到脑后。

二：听音乐

音乐是人类最美好的语言。听好歌，听轻松愉快的音乐会使
人心旷神怡，沉浸在幸福愉快之中而忘记烦恼。放声唱歌也
是一种气度，一中潇洒，一种解脱，一种对长寿的呼唤。

三：求雅趣

雅趣包括下棋、打牌、绘画、钓鱼等。从事你喜欢的活动时，
不平衡的心理自然逐渐得到平衡。“不管面临目前的烦恼和
未来的威胁，一旦画面开始展开，大脑屏幕上便没有它们的
立足之地了。它们隐退到阴影黑暗中去了，人的全部注意力
都集中到了工作上面。”伊丽莎白就是通过画画治好了忧郁
症。

四：倾诉

倾诉可取得内心感情与外界刺激的平衡，去灾免病。当遇到
不幸、烦恼和不顺心的事之后，切勿忧郁压抑，把心事深埋
心底。而应将把这些烦恼向你信赖的人、善解人意的人倾诉，
自言自语也行，对身边的动物讲也行。

五：旅游



当一个人心理不平衡、有苦恼时，他应到大自然中去。山区
或海滨周围的空气中含有较多的阴离子。阴离子是人和动物
生存必要的物质。空气中的阴离子越多，人体的器官和组织
所得到的氧气就愈充足，新陈代谢机能便盛，神经体液的调
节功能增强，有利于促进机体的健康。愈健康，心理就愈容
易平静。

六：做好事

做好事，获得快乐，平衡心理。做好事，内心得到安慰，感
到踏实;别人做出反应，自己得到鼓励，心情愉快。从自己做
起，与人为善，这样才会有朋友。在别人需要帮助时，伸出
你的手，施一份关心给人。仁慈是最好的品质，你不可能去
爱每一个人，但你尽可能和每个人友好相处。

七：美食

享受美食也是一种良好的消除压力的方法。你可以找几个朋
友，或者只是自己，去一个自己喜欢的餐厅吃一餐自己喜欢
的美食，不要担心会长胖(偶尔大餐是不会有什么影响的)，
什么都不去想，只是好好享受美食。

八：忘却

忘却也是保待心理平衡的好办法。忘记烦恼、忘记忧愁、忘
记苦涩、忘记失意、忘记昨天、忘记自己、忘记他人对你的
伤害、忘记朋友对你的背叛、忘记脆弱的情怀。忘记你曾有
的羞悔和耻辱……这样你便可乐观豁达起来。人生的道路是
曲折坎坷的，对于荣辱、富贵、贫穷、诽谤、嫉妒、酸楚等
社会附加物，一笑置之，那么你就得到解脱了，心理就平衡
了。忘却有害无益的人和事吧，保持心理的平衡。



缓解压力的论文篇六

1、首先要设定现实的目标：对自己和别人的期望值要实际一
些，使之切实可行，避免因实现困难或无法实现而紧张焦虑。

2、将压力写出来：心中压力时，不防将这些压力按大小顺序
地写出来，此时你就会发现，只要各个击破，其实压力很容
易缓解。

3、当要做的事情很多事，可以进行统筹安排：事情往往分为
必须做、应该做和想做的`。如果必须做的事没做，就会增加
内心的紧张或压力。所以，您只要先把必须做的事完成，就
会减轻压力。

4、适时放松：每个人在工作之后都需要放松，如听音乐、洗
澡、看喜剧片、外出旅游和保证充足的睡眠等。

5、想像：想像可以帮助缓解紧绷的神经。如想象自己在蓝天
白云下，自己坐在平坦的草地上，心中充满安详、宁静、平
和的感受，这样可在短时间内缓解紧张，恢复精力。

6、闻香气：香气能抑制大脑边缘系统的神经细胞，对舒缓神
经紧张和心理压力有明显的效果。

7、压力大时想哭就哭：哭能缓解压力，让情感抒发出来要比
深埋在心里有益得多。

8、求助：当自己需要别人倾听、提出建设性的意见和帮助时，
尽管开口。

缓解压力的论文篇七

巧克力因为其风味独特，入口甘醇为大众喜爱，而且巧克力
的好处也很多，譬如它可以缓解腹泻，平稳血糖、降低血压，



预防中风，还有益心脏，而最新研究证明，巧克力的香甜气
味能降低患感冒的几率。

而除了这些，巧克力的甜蜜、诱惑，还可以为忧郁的心带来
幸福、温暖。巧克力能提高大脑内一种叫“塞洛托宁”的化
学物质的水平。它能给人带来安宁的感觉，更好地消除紧张
情绪，起到缓解压力的作用。

但是对于巧克力，必须注意的是容易头痛的人不要吃巧克力，
它内含的酪胺却是引人头疼的罪魁祸首。所以下次头疼又犯，
就千万别再被巧克力诱惑，最好能避开。

当心情抑郁不畅的时候，不妨调大播放声音开始歌唱，哪怕
你自认为唱得很糟糕。研究证明，唱歌能让你愉悦，缓解压
力，同时也有益于你的呼吸、心脏和免疫系统。

研究显示，陪伴宠物哪怕只有几分钟，人体也能释放出带来
快感的荷尔蒙，诸如5-羟色胺、催乳素、催产素等，同时也
降低应激激素的水平。这种激素的此消彼长能帮助降低血压，
缓解焦虑，增强免疫力。

每天当你工作到很晚的才回家时候，很多人就会只是象征性
的和爱人问好，就急冲冲的陪孩子联系足球或者是陪他看书，
但是如果在这个时候，选择给你的爱人一个大大地拥吻，不
仅会给你的'爱人提供能量燃烧卡路里，还会减少压力，增强
免疫系统，促进你和爱人的关系。

让听装罐头休息一下，买一片新鲜多汁的金枪鱼排自己烹制
一下。这不仅让你的欢乐盖过疲惫，还给身体补充
了omega-3脂肪酸，omega-3脂肪酸可以抑制压力荷尔蒙的增
长，还能预防心脏病、情绪失控，让心脏和能量存储能力更
加健康。

去看喜剧吧，让自己大声笑笑，这是对自己缓解压力很有益



的事情，根据有关研究表明，当人发自内腑的开怀大笑时，
往往会忘记压力的存在，还能增强免疫呢你，稳定血压的效
果。轻声笑语甚至可以让血糖水平平稳下降，增强消化能力。
仅仅是期待着影片的笑点也会减压。比如，观看开场的演员
名单你可能就已经感觉不错了。

缓解压力的论文篇八

疫情带来了全球范围内的身心压力，人们不仅要面对病毒感
染的风险，还要应对经济下滑、社交隔离等多重问题。然而，
我们不能消极应对，不能让压力击败我们。在疫情下，我学
会了缓解压力的方法，并从中获得了一些宝贵的心得体会。

第二段：提前计划和组织时间

在疫情期间，很多人不得不居家办公或放假，时间上的自由
度增加了。然而，自由度的增加也容易让我们迷失方向，产
生焦虑和压力。因此，我发现提前计划和组织时间非常重要。
我制定了每日的学习、工作和休息计划，并用手机提醒功能
来提醒自己要按照计划行动。这样一来，我能更加有目标地
度过每一天，减少了焦虑和压力的产生。

第三段：与他人保持联系

社交隔离是疫情期间的常态，但与他人保持联系对于缓解压
力有着重要的作用。我通过社交媒体、电话、视频等方式与
亲朋好友保持联系，分享彼此的生活和情感。每天和他人聊
天、交流，让我感受到了被关爱和支持的力量，同时还能排
解内心的压力。沟通和倾诉，帮助我调整心态，积极面对疫
情带来的压力。

第四段：培养兴趣爱好

疫情期间，我们不能像以往那样外出娱乐和参加各类活动。



然而，在家中，我们可以培养兴趣爱好，以缓解压力并提升
自己。我选择了阅读、写作和绘画等活动，这些活动让我沉
浸其中，忘却了身外的纷扰。通过培养兴趣爱好，不仅能够
缓解压力，还能拓宽自己的视野，提升自己的综合素质。

第五段：保持积极的心态

面对疫情带来的压力，保持积极的心态至关重要。我学会了
向内心灌输积极的能量，用乐观的态度面对一切困难和挫折。
我保持健康的生活习惯，保持良好的作息时间，充足的睡眠
使我能更好地保持精力充沛，更有助于缓解压力。同时，我
还学会了关注并感恩身边的一切，通过关注他人的幸福和快
乐，间接增加了自己的快乐感，减少了压力。

结论：疫情带来了无数的挑战和压力，但我们不能被这些负
面情绪所困扰。通过提前计划和组织时间、与他人保持联系、
培养兴趣爱好以及保持积极的心态，我们能够有效缓解压力，
提高生活质量。在这个特殊时期，让我们一起共同面对，相
互支持，积极应对，共同度过这段挑战的时光。

缓解压力的论文篇九

高中一年级期末考试是每个同学面临的一项重要考试，它不
仅对学生的学习成绩有着重大影响，更是涉及到升学问题的
考核。因此，为了应对这一考试，许多同学在这段时间内不
断加压自己，导致心理压力不断升级。这样的压力不仅仅是
对学习产生影响，也对身心健康造成不可忽视的伤害。因此，
高一期末考试期间，高中生需要正确对待压力，寻找缓解压
力的方法。

第二段：与同学交流，分享经验

与同学交流是缓解压力的一个重要方法。在高一期末考试前，
同学们可以互相分享学习方法和经验，这样不仅可以增进彼



此之间的友谊，还可以获得宝贵的学习经验。通过与同学的
交流，我们可以得到不同的学习观点和思路，对于我们的学
习会有着积极的影响。同时，同学间的交流也能够减轻独自
面对压力带来的心理负担，让我们更加积极地面对学业。

第三段：调整学习任务和时间管理

适当调整学习任务和时间管理也是缓解压力的一种方法。我
们应该根据自己的实际情况，合理安排每天的学习任务。在
制定学习计划时，我们可以将大的学习任务分解为小的阶段
性目标，这样可以让我们更加明确和有针对性地学习。同时，
我们也要注意科学合理地安排休息时间，不要给自己太大的
压力。合理的学习任务和时间管理可以让我们更好地掌控学
习进程，减轻压力对我们的影响。

第四段：锻炼身体，放松心情

在高一期末考试期间，我们不能只专注于学习，还需注意锻
炼身体和放松心情。适当地进行体育锻炼，可以帮助我们排
解身体上的压力，激发学习的动力。此外，我们还可以通过
眼保健操、深呼吸和冥想等方式，缓解因学习带来的紧张情
绪。保持身体健康和心情愉悦，可以更好地应对压力，让我
们在考试中有更好的表现。

第五段：积极心态，相信自己

还有一个非常重要的因素是保持积极的心态，相信自己能够
应对高一期末考试的挑战。我们应该相信自己的努力不会白
费，只要付出了努力，就会有收获。在面对困难或挫折时，
我们要坚持，并告诉自己要相信自己能够战胜它们。同时，
我们也要对自己有适当的期望，不要过高或过低，只有正确
地面对自己，才能更好地应对压力，取得优异的成绩。

总结：



高一期末考试是一次重要的考验，面临着学业和升学的双重
压力。然而，我们可以通过与同学交流、调整学习任务和时
间管理、锻炼身体和放松心情、保持积极心态等方法，有效
缓解压力。在缓解压力的同时，我们也要时刻保持专注和坚
持，相信自己能够战胜困难，取得优异的成绩。只有这样，
我们才能积累更多的经验，迈向更好的未来。

缓解压力的论文篇十

自从新冠疫情爆发以来，全球各地的人们都被迫面临前所未
有的挑战和压力。疫情的影响直接冲击着人们的身心健康，
增加了很多不确定性和焦虑感。面对如此压力，适当地缓解
压力变得至关重要。在过去的一年多时间里，我通过一系列
的尝试和总结，发现了一些有效的方法来缓解压力和焦虑，
这些方式也可以帮助他人度过疫情时期的挑战。

首先，建立健康的生活方式是缓解压力的基石。疫情期间，
封锁和隔离措施可能导致人们的生活方式出现较大变化。但
是，保持规律的作息时间、适度的运动以及均衡的饮食是至
关重要的。按时就寝和起床有助于保持身体的正常节奏，减
轻压力的同时增加自律性。定期参加户外运动活动，如跑步、
散步或打篮球，可以促进身体的新陈代谢和释放紧张的情绪。
此外，合理搭配营养丰富的食物也是维持身体和心理健康的
关键。

其次，学会有效地管理时间也是缓解压力的重要方法。在疫
情期间，许多人不再需要长时间的通勤，这意味着他们有更
多的时间去完成其他有益的事情。因此，科学合理地安排时
间，充分利用琐碎的时间，可以增加个人的幸福感。例如，
可以尝试学习一门新技能、读一本好书、做家务或者发展一
项新的兴趣爱好。通过这种方式，不仅能够充分利用时间，
还能提升自己的能力和兴趣，从而缓解压力和焦虑。

此外，建立支持体系也是缓解压力的重要途径。疫情期间，



与朋友和家人的联络变得更为重要。虽然无法面对面交流，
但我们可以通过电话、视频通话或社交媒体来维系联系。分
享自己的情绪和困惑，倾听他人的疏导和鼓励，都能够帮助
缓解压力和焦虑。此外，如果条件允许，可以参加一些线上
的社交活动或者志愿者工作，以此来与他人建立紧密的联系
和支持，共同度过疫情带来的压力。

最后，保持乐观的态度和积极心态也是缓解压力的关键。疫
情期间，负面的新闻和影响无处不在，容易让人产生消极情
绪。但是，要想缓解压力和焦虑，我们需要培养积极的心态。
可以通过多看一些正面的新闻和心情愉悦的电影，培养乐观
的情绪。此外，也可以试试冥想、瑜伽或呼吸训练等放松技
巧来帮助稳定情绪。无论面对多么困难的状况，只要保持积
极乐观的心态，才能更好地缓解压力，并面对未知的挑战。

总的来说，在疫情下缓解压力的方法有很多，但以上几点是
我个人尝试并得到有效缓解压力的方式。建立健康的生活方
式，合理利用时间，建立支持体系以及保持乐观积极的心态，
这些方法综合使用可以更好地应对疫情期间所带来的各种压
力和挑战。尽管疫情仍然存在，但只要拥有正确的心态和一
定的方法，我们一定可以度过这个特殊时期，迎接更好的未
来。


