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享受完一個悠長的暑假後，學生背起書包，踏進校門，迎接新學年。面對新學年，有學生會感到很期待、很興奮，也有學生可能會因為新學年的一些未知之數，而感到有壓力。事實上，感受到壓力是正常的，而壓力並非來自事物和處境本身。事物和處境會否對個人構成壓力，視乎我們如何看待和處理這些問題和處境。
面對壓力，有人會選擇退縮或者迴避，這些做法短期內可能有紓緩作用，但稍後壓力會再次浮現。與其整天受壓力困擾，同學們何不積極面對?
學生方面
· 同學應對自己有合理期望，不要對自己抱有過分要求。同學亦要接納自己也會犯錯，更重要的是多欣賞自己的長處和接納自己的短處。
· 當遇有學習或適應困難時，同學可以找朋友、家人、老師、學校社工或其他適當對象傾訴。這樣既能疏導情緒，也能協助自己整理思路，更仔細地分析情況，早日解決問題。
· 同學可以嘗試從多角度思考問題，避免「非黑則白」的極端思想。同學亦不妨回想以往成功的事例，告訴自己：「我也可以做到！」或「情況會好轉！」
· 我們應培養良好的飲食習慣，經常做適量的運動（例如緩步跑、游泳、踏單車）。當同學受壓力困擾時，可以嘗試有節奏地慢慢呼吸、舒展筋骨、放鬆肌肉、默想或暫時拋開煩惱等，這些方法都有助調節心境，紓緩壓力和抗衡情緒低落。
另外，教師和家長的關心、支持和鼓勵對學生處理壓力尤其重要。學校和家長可考慮用以下方法，協助同學盡快適應校園新生活。
學校方面
· 教師不妨主動了解學生的感受及學習的困難，並一起討論共同面對和跨越困難的方法，可減低他們對應付新轉變、新挑戰的憂慮。
· 積極樂觀的生活態度能幫助學生勇於面對困難。學校可透過生命教育或安排適切的生活體驗，讓學生提升自己的能力感和信心，從中掌握抗逆力、正向及多角度思考和解難能力。
· 學校可以為學生安排不同類型的學習活動、工作坊或講座，讓他們認識自己的強項，加強他們的學習動機和興趣。
· 當壓力無法紓解時，通常會出現一些壓力警號，例如會表現出悶悶不樂、焦慮不安；思維及態度會出現消極的想法；對身邊事物不再感興趣等。若一旦發現學生出現壓力警號，千萬不要掉以輕心，應即時向專業人員如輔導人員、社工、教育心理學家尋求協助。
家長方面
· 家長可主動關心子女的感受，每天多抽時間與他們傾談，討論學校生活，了解他們在學習和與人相處的情況，並給予適時與適切的安慰和支持。
· 家長要經常鼓勵孩子，建立他們的自信，並教導他們與人相處之道，幫助孩子面對壓力、學習有效管理情緒，分析及運用解難的方法，並在有需要時主動尋求協助。
· 家長要了解子女的實際能力和需要，透過與子女一起討論，共同訂立具體可行的學習目標。
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