在奥运会上，我国运动员中不少名将失手，而黑马却不时杀出。前者说，压力太大，影响了发挥；后者说，没有压力，发挥了高水平。看来，

压力很可怕，是个坏东西。然而，人们又说，井无压力不喷油，人无压力轻飘飘。看来，压力又不可少。到底应该怎样认识和对待压力呢？

　　请以“压力”为话题，自拟题目，写一篇不少于800字的文章。文体不限，可以发表议论，可以抒发感情，也可以记叙经历。

　　“压力”随处都在。小到个人，大到集体、国家。每个人都被“压力”压着。小学生有作业压力，中学生有升学压力，大学生有就业压力

，成年人有下岗压力，企业有生存发展的压力，国家有国际政治军事经济竞争的压力……人不能没有。压力又可以变为动力，促使人们不敢怠

惰，永往直前。看待“压力”，关键是要辩证地看待。

例文一:压力

张 颖 

　　（一）

　　夜深了，爸妈还没有睡，他们在书房不知说些什么。今天爸比往常回来的都晚，进屋连饭也没吃就进了书房。看得出爸的脸色很难看，不

会是出了什么事吧？我蹑手蹑脚来到书房门口偷听他 

们在说些什么。“哎，看来我是老了，厂里需要的都是些掌握新技术的青年，我怕厂里裁员会轮到我。”爸的声音很低沉，失去了往日的洪亮

。“怕什么，再怎么说你也是厂里建业的功臣，再怎么裁也轮不到你呀？”妈安慰爸。“你懂什么，现在中国需要的是新型人才。总靠着一些

旧技术能发展吗？眼看明年孩子要考大学又需要一笔费用，用钱的地方多着呢，我要是下了岗可该怎么办呢？”爸和妈都陷入了沉思……

　　（二）

　　夜深了，一只红笔飞快地在一摞试卷上飞驰着，突然它停下了，下一道题，又一个大叉子。张老师不禁皱了眉头，怎么错了这么多？“王

明的？”张老师朝姓名处瞟了一眼自言自语道。今天校长和张老师谈过：“哎呀，张老师呀，我可是一直都认为你的数学是一流的呀，所以我

才敢让你去带高三的重点班，可是从这届重点班的成绩来看，你可还没使全劲呀。”随后校长又投给张老师意味深长的一瞥。是啊，我教学二

十多年，还从来没带领学生打过败仗，可这届重点班怎么成绩一直都上不来呢？难道这一次我这将军真会打败仗？我应当采用什么教学方法，

才能将他们的潜能挖掘出来呢？张老师陷入了沉思……

　　（三）

　　夜深了，星星也慵懒地眨眼睛，仿佛快要睡着了似的。桌上妈刚才为我倒的一杯咖啡早已冰冷。窗外北风呼呼地刮着，暖气片里的水也发

出了轻微的哗哗声。此时，我的上下眼皮不断地打架，门外又响起了妈的脚步声，走到门口，停了停，我听见门把手有轻微的转动声，但妈并

没有进来，我想她是怕影响我学习。这几天妈一直在为爸工厂裁员的事替爸担心，我不愿意让她再为我劳神，我怕见妈的头上再多添白发，每

当想起妈憔悴的脸，充满希望地看着我，我的心中就像压上了千斤重担。我要为了爸妈，为了我的家努力学习。最近不知为什么，老师给我们

布置的作业很多，这不，这么晚了还有一篇作文没写呢，老师还说希望我们能写出他满意的水准，在高考中作文占有很重要的地位，只有现在

练好了作文，才能在强手如林的考场上立于不败之地，作文的话题是：关于压力……

　　简评：本文从父亲有着下岗的压力，张老师有着教学成绩的压力，“我”有着升学的压力，三个片断概括了“人人都面临着压力”这个道

理。选材典型，构思独特。

例文二:压力

北京 刘玉滨 

　　“北京人民广播电台，中央人民广播电台，新闻纵横……”啊！有没有搞错，又7:00了！这个该死的定点收音机，总是在我梦见吃东西的

时候吵醒我。屈指一数，1、2、3、3、4、5，才睡了5个小时，又要去上学，唉！高三，夜未央！走在街上，刺骨的寒风吹来，倒叫我清醒了不

少。 

刚一进班，哇，大家都来了，一个个在那儿闷头看书，以至于我这个小有知名度的人进班，愣是没有一个人看见。坐下来，喝口水，同桌才如

梦方醒地叫道：“哟，你来了，我怎么没有看见你进来？”那时，你正研究AgNO3+CuSO4呢？哪儿会看见我呀！

　　这时，数学老师笑眯眯地进来了，我已经有经验了，看她只能看脸，决不能往下看，否则会吓死你。果然，我只看到脖子，就看见了白花

花的——卷子。她的双手呢？噢，在腰间——啊！就是说，就是说，上半身的厚度全是卷子？Oh，My God！这回死定了！一会儿，陆陆续续，

物理老师，化学老师，英语老师，每人抱着一摞卷子，笑眯眯地进来了。只有语文老师早自习没来——卷子是在语文课上发的。

　　今天夜里又要……唉！

　　还不止这些，班主任老师还不时地找我谈话，“最近怎么样？要努力呀！就这一年了，咬咬牙，拼过来。”“这次测验你考得可不好，这

几天又放松了吧？下一次一定要比这次分高，不然我可要联系你的家长了。”……唉！高三，难啊！

　　好容易下课了，21:30分，刚回到宿舍，电话铃又响了。“喂，是我，妈妈。最近怎么样？学习跟得上吧？高三了，再好好学一年就行了，

不然，前两年的努力就白费了……”有没有搞错，我刚下晚自习，还有一书包的卷子呢！这又有一大串炮弹似的问话。高三，难道就是这个样

子？18岁，是个恐怖的年龄；高中，是个恐怖的地方，我真不知道当初为什么选择这条路。不过没办法，事已至此，只有硬着头皮上了。于是

，打开书包，拿出卷子……

　　高三，夜未央。　

　　简评：本文语言幽默活泼，文章很形象地写出了“高三”学生面临的压力；同学们拼搏精神的压力，各科老师的压力，班主任的压力，家

长的压力。真是苦不堪言，标题很新颖，又恰当。又用符合年龄特征的心理描写恰当地写出了高三生的心理压力。

例文三:压力

崔丽霞 

　　压力无法逃避

　　压力是人生的燃料

　　化压力为动力

　　心理压力与性格相关

　　学做一个弹性思维的人

　　近20年来，中国社会发生了剧烈的变化，由计划经济转型为市场经济，引入竞争机制，心理压力大，使许多人受不了，政治的开放和宽松

，价值的多元化，人们面临多种选择，矛盾冲突严重，使人常常无所适从。以压力不良反应为主的焦虑、劳虑、愤怒、劳累等身心疾病成为人

们关注的焦点。

　　根据世界卫生组织（WHO）统计：北美地区因压力所付出的代价每年超过二千亿美元，其中在美国因为压力所造成企业的损失就超过300亿

美元；在英国由于压力所耗损的产值占了国民生产毛额（GNP）的35%强。许多人感到现代社会是一个“压力的年代”，特别是心理压力。

　　人的“生、老、病、死”无一不带着压力的烙印。既然压力是客观存在的，无法逃避，就要学习与压力共处。若无法和平相处，天天受到

压力的折磨，则可能导致各种身体与精神疾病，不仅对工作人员及家庭生活造成伤害，同时也导致企业生产力和竞争力下降，甚至造成无可弥

补的损失。

　　要学会应对压力，首先要认识到适度的压力是生命所必须的。研究压力对人类身心影响最有名的加拿大医学教授赛勒博士曾说：“压力是

人生的燃料。”他提醒我们，不要认为压力只有不良影响，而应转换认知和情绪，多去开发压力的有利因素。人在其一生中，是无法摆脱压力

的。如果没有地球的大气压力，人就像在月球上，眼睛外凸、七孔流血而死了。但切不可使压力过大。全方位的放松训练，各种团体和个别心

理咨询和治疗以及多元化的压力管理及自我训练课程，都是实现自我调适来应付和转化压力的有效手段。

　　迈入新的世纪，面对十倍速、甚至不可计数的市场变化，更加需要保持稳定而有弹性的身心状态。我们无法控制压力的大小和去留，但绝

对可以做的是控制对压力的反应程度，认识产业趋势的变化历程，承担企业转型的苦痛责任，接受支持系统的指导，化压力为动力。

　　心理压力还与人的性格有关。如：A型性格的人由于对自己的期望过高，以致在心理和生理上负担都十分沉重。他们被自己顽强的意志力所

驱使，抱着“只能成功，不能失败”的坚定信念，不惜牺牲自己的一切，乃至宝贵的生命，拼命直奔超出自己实际能力的既定目标。由于他们

长期生活在紧张的节奏之中，其思想、信念、情感和行为的独特模式，源源不断地产生内部的紧张和压力。A型性格的人患心血管疾病的比例高

达80%多。

　　有关专家认为，其原因是：A型性格能激起特殊的神经内分泌机制使血液中的血脂蛋白成分改变、血清胆固醇和甘油三脂平均浓度增加，而

导致冠状动脉硬化。所以A型性格的人要特别学会调整自己的心态，制定一个符合自己实际能力的目标，

　　在时间上要留有余地，严格划清工作与休息的界限，培养业余爱好，增加生活情趣，经常参加体育活动，提高机体承受能力，从而减轻、

缓解生理和心理上的过度紧张和压力。

　　心理学家通过跟踪研究表明，一个富有弹性思维的人，往往能冷静地应付各种变化，化逆境为顺境，变压力为动力，所以我们要学会运用

弹性思维，抱着“车到山前必有路”的潇洒气概，为自己创造一个积极、有序、宽松、和谐的生存环境。　

　　简评：文章构思很独特。文章开头的五句话概括了文章的内容，内容丰富，充分。观点明确：既然压力无法逃避，压力是人生的燃料，压

力与人的性格有关，那么变压力为动力，与压力和平共处就是明智的选择。这也是本文的亮点所在。　







