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同学们：
大家好！我是来自**学院、班级的**。很高兴能在这里为大家宣讲。我宣讲的题目是《焦虑--我们对不确定事物的恐惧》。
对于我们每个人来说，面对未来或者陌生事物时产生焦虑是人之常情，焦虑是一种不可避免的情绪，但是被它影响到我们的行为，甚至控制我们的大脑，就会妨碍我们正常的学习和生活。什么是焦虑呢？焦虑是我们遇到自己目前的能力不能够解决的问题或者对未来产生不确定感时，内心升起的不安、焦躁、担忧和恐惧等情绪，并且因这种情绪而整日忧心忡忡，心烦意乱。如果长时间得不到解决，就会诱发焦虑症。在医学角度来解释，是指以持续广泛性焦虑或者反复惊恐发作，并伴有自主神经症状，运动性不安为主要临床表现的神经症状。
焦虑有原发性的和继发性的，原发性的，可能与家庭遗传和家庭教养有关。继发性的，与现实的压力、或内心得不到满足有关。在此，我想为同学们普及一下焦虑并非只是单纯地影响人的情绪和行为，它也会引起其它的危害如：1.焦虑会影响神经系统，例如使交感神经兴奋，引起血管收缩、血压升高、心率升高，从而诱发心脑血管慢性病如高血压、冠心病、脑卒中、心衰等病的急性加重。2.焦虑会引起睡眠障碍，因过度兴奋，焦虑，精神紧张等而发生入睡难，睡眠质量下降以及记忆力减弱等问题。3.焦虑会让人产生恐惧等负面情绪，不同程度地影响工作和生活能力。4焦虑还可能会引起肠易激综合症，对消化系统影响较大。5.当焦虑程度较为严重时，可能会诱发抑郁症并产生严重的后果。这些危害无动于声地影响和折磨着我们。而现如今，面对这个时代的快速变化，作为大学生的我们，因压力的增大而焦虑的程度也愈发愈严重，如目前最为普遍及话题最多的就业问题，目前，随着我国高校毕业生制度改革的深化，就业竞争压力增大，人才大量涌入市场，虽然我们还仍在校学习，还未正式进入社会，但我们会因外在的大环境对自己的未来产生焦虑。人际关系的失调也是我们大学生产生焦虑的原因之一，人际关系是指人与人相互交往中，彼此交往双方寻求满足其社会需要的心理状态。当前疫情防控形势复杂，我们身处校园，远离家乡，远离亲人，孤独、无助会产生焦虑。其次，大众传媒和社会舆论的负面影响也会间接增加大学生的焦虑。如近年来，有许多名校毕业的高材生因没有从事自己专业相关的工作而被社会舆论，从而造成很多人认为大学生毕业找不到工作，读大学没有用等舆论，严重打击了作为大学生的信心，使我们产生自卑的心理，认为自己无用，没有好的未来，使得我们不知所措，更加焦虑，其实还有其它许多的焦虑影响着我们，而面对这些焦虑作为大学生的我们应当怎么解决？可能对于这个问题许多同学都会说无法解决，因为焦虑永远都会存在，是的，焦虑会永远伴随我们左右，但我们人类是这个自然界中最奇妙的生物，因为我们有感知能力，能够表达我们的喜怒哀乐，能够进行独立思考，很多焦虑问题正我们努力行动的动力，行动是缓解焦虑有效方法，我们要正视人生的道路不可能一直都是平坦的，人生的意义就是在困难中感悟真谛，在绝望中学会坦然和珍惜。
有句话说的好“人生只有一次，快乐的过一天是一天，难过的过一天还是一天，何不快乐过好每一天”，对此我们可以主动汲取一些积极的信息，多跟自己亲近的朋友交流自己的故事，以此缓解一下自己的焦虑情绪。最重要的是我们要及时学会调节自己的心理情绪，因为我们每个人的救赎就是我们自己，当我们实在无法越过心理的那道坎儿而自我折磨时，何不冒险一下，来场说走就走的旅行，去看看这神奇的大自然，去感知一下大自然中那些顽强的生命力有多么让人肃然起敬，在沿途的过程中我们或许就会解开自己的焦虑，你会发现其实没有解决的方法，因为只是自己终于放过了自己，明白了生命很顽强，我们可以活得很好。我们还可以用体育运动、静坐观呼吸和自己的身体连接来感知自己的存在，比如，每天跑步半小时、边跑边怕打自己的左右胸。每天静坐15分钟，感受呼吸，吸气4秒，屏住呼吸7秒，呼出8秒。如果你想面对自己的焦虑，想得到改变，那就请你这么坚持的去做吧。希望大家通过以上的方法在面对焦虑时不再感到恐惧，可以勇敢去面对它，因为焦虑是我们生活中的一部分它会伴随着我们从年少无知到白发苍苍，但勇敢面对焦虑的你将会赢得全世界，因为你战胜了你自己！
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