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口试练习 

【适合年级】高华（低年级） 

【新闻】考试季到来学生压力增  心理辅导中心：求助个案增逾一成 

 

口头报告（2 分钟） 

题目：青少年应该如何面对压力？ 

参考

答案 

作为青少年，我们面对各种压力，如学习压力、家庭压力、社交压力等。适度的压力是

好的，因为它能激发我们的动力，让我们努力向上。然而，当压力太大时，我们就必须

懂得如何调适并纾解。我认为面对压力有以下两大方法。（确立报告的重点） 

首先，我们需要建立健康的生活习惯和良好的学习方式。这是面对压力的关键。例如，

我们之所以有考试的压力，有时是因为平时没有定期定量地复习，以致考试前必须在短

时间内复习大量的知识。又或者我们有一些不好的生活习惯，如玩电子游戏玩至深夜，

导致隔天上课时精神不佳，无法很好地吸收老师们教导的内容。这样一来，到了要完成

作业或应付小测验时，就会面对不知道怎么去做的压力。因此，我们要有良好的生活习

惯，例如有充足的睡眠、定期锻炼身体、有良好的饮食等。这样，我们才能有健康的身

体和健全的心理去面对压力。（方法一：说明是什么＋例子） 

第二，我们要学习沟通和建立社交关系。在面对压力时，我们往往会觉得无助，也可能

有很多不好的情绪压抑在心里。这时，我们需要有人能聆听我们的心声。我们可以找同

学或朋友倾诉，因为他们同样是学生，应该能明白我们的困扰。如果能和朋友或同学分

享心事，他们或许能给我们一些有用的建议，我们的负面情绪就能得到安抚。在互相鼓

励和帮助中，我们可以一起纾解压力。例如，一起出去打球或游泳，也可以一起去看场

电影或吃饭，放松身心。（方法二：说明是什么＋例子） 

每个人面对的压力不尽相同，但我们都能通过一些方法来纾解压力。希望大家勇敢地面

对压力、克服压力！（总结、发出呼吁） 

答题

指引 

• 能仔细观看视频，听出和话题有关的内容 

• 能听懂受访者的谈话，从中推断出较深刻的含义 

• 能举例说明自己的观点 

• 在做报告时必须有条有理，语速、语调适当 
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师生讨论（共 3 题） 

问题 1：你在报告中谈到沟通是纾解压力的方法。你可以进一步说明吗？（解释说明） 

参考

答案 

我认为沟通是纾解压力的方法，是因为在沟通时，我们的情绪会得到释放，心理的负担

可以减轻。我们在跟别人倾诉心事时，也是在帮自己整理思绪，因为在谈论时，聆听的

人可能会看到我们没有看到的，他们可能会问我们一些问题，来帮助我们看清导致压力

的原因。这么一来，我们就能找出压力来源，想办法“对症下药”。 

另外，我们在跟别人分享了感受后，如果他们能仔细聆听并理解，同时还能给予关心、

鼓励和建议，那么我们也会觉得被了解，也知道自己不是孤独的，而是有人可以帮助我

们。这么一来，压力就能纾解了。 

答题

指引 

• 能清楚明确地解释观点 

• 能举例说明 

• 能组织内容，有条理地讲述 

 

问题 2：面对考试压力的学生一般会出现什么行为？心理辅导中心会怎么帮助他们？（重整） 

参考

答案 

面对考试压力的学生一般会出现失眠、咬指甲和拉头发等行为。在情绪方面，他们会容

易哭，也容易发怒，或者是不说话。 

这些学生如果到心理辅导中心寻求帮助，辅导员会先帮他们厘清自己的心理状态，再教

导他们怎么排解压力。辅导员也会帮他们确认自己的目标在哪里，和怎样去调适跟接

受。除了学生本身，如果有父母陪同的话，辅导员也会教导父母如何更好地为自己的孩

子提供支持。 

答题

指引 

• 能说明事物的特点与细节 

• 能组织内容，有条理地讲述 

 

问题 3：作为学生，除了考试压力，你还面对什么压力呢？请说一说是怎么造成的。（伸展） 

参考

答案 

作为学生，我们其实也面对课业以外的压力。 

我先说一说课业的压力。每个年级都有不少的科目要学习，每一科也有不少的功课，有

时候我会觉得好像做也做不完。还有，大部分科目也会每两三周就一个小测验。要应付

这些功课和测验都是一种压力。 
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另一种压力是来自身体和精神方面。我们正处于青春期，身体也正在成长，一些生理上

的变化也会对我们造成困扰，因为有时可能不知道怎么面对或处理。虽然想找人谈，但

是可能会觉得尴尬，就只好自己去面对和适应。这就是身体和精神上的压力。 

最后，我们也有来自家庭的压力。虽然我们都知道父母都是为我们好，但是有时候也难

免会觉得他们的关爱是一种压力。特别是很多父母对孩子的学业成绩和品行，有很高的

要求，作孩子的如果学习能力不是很强的话，又或者很害怕做错事，也许就会觉得有很

大的压力。 

答题

指引 

• 能运用适当的语调、语速表达不同的情感 

• 能组织内容，有条理地讲述 

 


