别让焦虑掌控了你
[image: ]随着十一长假和台风结束，我们又回归到了正常的学习生活中。大学再次成为学生们“内卷”的主要场所。走廊上、小路旁，随时随地都有同学们在背书的身影；图书馆又每天人满为患；空教室也不再空荡。看着室友早出晚归的背影，你是否有种“惶惶不可终日”的感觉呢？这，就是焦虑。
焦虑是指一种缺乏明显客观原因的内心不安或无根据的恐惧，是我们遇到一些自己认为无法掌控的事情时出现的一种正常的情绪反应。主要表现为：感到紧张、不愉快，甚至痛苦以至于难以自制。适度的焦虑有利于我们集中注意力、提升做事效率，而过度的焦虑则会影响到我们的情绪和正常生活。
面对焦虑，我们该怎么办呢？
一、正视焦虑，直面焦虑。每当自己心神难安的时候，我们不妨想一想，自己焦虑的原因是什么？是因为别人早出晚归而自己躺了一天？还是因为自己做事效率太低？抑或许只仅仅是因为对自己当下的表现仍不满意？找出自己焦虑的原因，逐个击破。我们的焦虑就会自然而然的淡化、消失。
二、科学规划时间，不盲从他人。我们要成为自己的时间管理大师，制定属于自己的、符合自己生活规律的作息时间表，而不是盲从他人的时间作息。盲从他人，最后的结果只能是自己的生物钟被打乱，学习效率日益低下，忙忙碌碌而又没有成果[image: ]，焦虑感不降反增。
三、目标清晰合理，行动脚踏实地。给自己制定目标时，要清晰合理。结合自己当前的实际情况制定适合自己的目标，不好高骛远，也不妄自菲薄。目标过高，难以达到，我们只能在一次又一次的失败中逐渐怀疑自己、迷失自己；而目标过低，我们又容易滋生骄傲自满的情绪，并逐渐懒惰。目标既定，紧接着就是行动。如果自己的自律性不高，我们可以找同学一起做伴，互相提醒互相监督，在彼此的鼓励中共同进步。
四、懂得寻求他人帮助。如果我们感到自己的焦虑已经严重影响到我们的学习生活并且难以缓解时，我们也要学会主动寻求他人帮助。可以找自己信任的老师朋友说说话，向他们倾诉一下自己的烦恼，也可以向自己的辅导员或者班主任寻求帮助。此外，我们学校也有心理咨询中心为大家提供专业帮助。
大学只是我们人生的一个阶段，它只能改变我们的人生却不能决定我们的人生。脚踏实地，过好每一天，无愧于自己，对得起青春，就是我们度过大学最好的方式。
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