
2023年拒绝焦虑的演讲稿英文(汇总5篇)
演讲是练习普通话的好机会，特别要注意字正腔圆，断句、
断词要准确，还要注意整篇讲来有抑有扬，要有快有慢，有
张有弛。我们想要好好写一篇演讲稿，可是却无从下手吗？
接下来我就给大家介绍一下如何才能写好一篇演讲稿吧，我
们一起来看一看吧。
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尊敬的老师，亲爱的同学们：

大家好！

曾经的中国饱经风霜，被许多国家肆意践踏、侵略，虽然这
种时代早已一去不复返，可是却有着另一种同样强大的敌人
在进行历史重演，那么如此热爱宝岛的我们却又如何忍心让
它再次罹难?！

这种具有极强生命力的植物，便是现在常见的加拿大一枝黄
花。它最初是作为庭园花卉引入上海的，的确初看它们，是
一片绚烂夺目的黄色，它使我们的双眸享受到一幅浑然天成
的美景，让我们忘情地欣赏、赞扬它。然而殊不知，就在这
美丽外表的掩藏下，它有着危险的“使命”——破坏、阻碍
其他农作物、绿化草坪的生长，甚至是无情的扼杀它们。

加拿大一枝黄花的出现，使栽种的.绿化灌木成片死亡，使公
共绿化地带的草坪遭到破坏，便农民辛苦耕种的农作物减
产……它实在有着太多太多的不是，实在是像一个无形的杀
手在肆无忌惮地疯狂游戏着，伤害着我们美丽的宝岛。

因此，我们必须尽每一份力量来保护好我们的家园，彻底消
除一枝黄花。相信，在我们每个人全身心地努力下，在不久



的将来便会剔除这片危险的黄色地带，迎来另一片更健康、
更美丽的绿色，使宝岛比以前更美、更五彩缓纷。

21世纪，是绿色的世纪。崇明岛的大开发和生态岛的建设与
我们每一个学生、每一所学校都是息息相关的，所以作为一
名学生的我就应该大力宣传建设生态家园的重要性，全面提
高防止生物入侵和保护生态环境意识、树立正确的环境价值
和生态文明观，负起环境责任，促进社会、经济和生态的可
持续发展。现在我们的学校越来越注重校园环境和校园绿色
文化建设，我们努力、积极地开展各种环保活动，为莘莘学
子营造更好地学习氛围。如果你在我们的学校中任意地转上
一圈，你就会发现到处都有绿色和鲜花。我想，这时你的心
情一定是好到了极点吧!尤其在夏季，花坛中的各类花卉争相
怒放，争奇斗艳，更引来蝴蝶留恋忘返，路过时，常常能看
到它们在尽情飞舞，喧闹着，为我们的平凡校园生活增添了
许多乐趣、许多生机！

生态岛的建设，不仅对于本县人来说是一项殊荣和重任，它
对整个国家乃至整个世界来说都具有重大意义。它会便我们
的地球变得愈加健康，愈加美丽，或者也会使我们唯一赖以
生存的地球更加的长寿！

保护生态环境，需要从我做起，从现在做起，提倡绿色生活，
绿色消费，多植棵树，多护一片绿，若干年后，我们的家乡
会成为陶潜笔下的那片世外桃源一样:夹岸数百步，中无杂树，
芳草鲜美，落英缤纷。步行数十步，豁然开朗，土地平旷，
屋舍伊然，有良田美地桑竹之属。

我想我们每一个人都希望生活在好花弄影，细柳摇青的世外
桃源，那么为了这个共同的理想，我们更应携手同进，为保
护生态家园而努力奋斗，永不停息。

谢谢大家，我的演讲完毕！
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4月15日，2018年全国肿瘤防治宣传周活动启动仪式在京举行，
为期一周的全国各地肿瘤防治公益活动也拉开帷幕。此次活
动的主题为“科学抗癌关爱生命——抗癌路上你我同行”，
旨在帮助肿瘤患者正确认识癌症，与医院和社会各界携手努
力战胜病魔，提高生存率。

每年4月15日—21日是“全国肿瘤防治宣传周”，自1995年至
今已经是第24届。国家癌症中心发布的《2017中国城市癌症
数据报告》显示，全国每天约有1万人确诊罹患癌症，相当于
每分钟有7人被确诊为癌症。有一种说法是，癌症患者一半是
吓死的，同时，各种似是而非的治癌信息也会误导世人。在
此背景下，设立全国肿瘤防治宣传周可以正视听，祛除谬误
信息，并推动形成“早发现，早诊断，早治疗”的社会共识，
具有现实意义。

其一，大力降低治癌药价。多年来药价畸高，导致患者大病
不敢看。日前召开的国务院常务会议决定，对进口抗癌药实
施零关税并鼓励创新药进口。李克强总理就此表示，“进口
抗癌药仅降到‘零关税’还不够，必须采取综合措施，从多
环节、多渠道层层压减进口抗癌药品价格”，“要让患者及
家属对急需的进口抗癌药价格降低有切实感受!”进口抗癌药
实行零关税，是降低治癌药价的得力之举，受到了舆论的广
泛好评。

其二，大病用药纳入医保。多年来，一直有全国人大代表建
议，将治疗癌症的常用进口药物列入医保报销范围，目前一
些药物已可报销，但与患者期待仍有一定距离。在可行条件
下，相关部门有责任急患者之所急，将更多的常用进口治癌
药纳入医保报销范围，以最大程度减轻患者及家属负担，争
取早日让人们不再谈癌色变。

其三，全力推动社会办医。党的十九大提出“支持社会办医，



发展健康产业”。应该看到，在政策激励下，民间资本正积
极进军医疗领域，但仍有两大难题亟待破解：一方面，社会
办医面临着行业自身的困难，比如人才匮乏、服务能力不强、
管理水平参差不齐等。另一方面，民营医院的口碑普遍较差，
医疗技术与规范令人诟病，且收费昂贵及逐利形象也广受质
疑。

民间资本不是慈善家，不可能没有逐利冲动，但是不可急功
近利，以赚钱为能事。有企业家感慨，“我在国外看到，医
院、学校这种建筑都有上百年历史。给我一个感觉，要做好
医疗教育，一定要有信仰，而中国现阶段部分企业包括地产
企业为何做不好医疗和教育?因为都要做产业，都要赚快
钱。”改变民间资本急功近利的状况，归根结底需要制度设
计有力有效，并能及时跟进，而不是滞后与缺位。目前已有
一些有远见的企业发力医疗慈善，比如在高校设立医学教育
奖，以培养更多优秀人才，值得称道。

消除公众的肿瘤焦虑，不可能一蹴而就，更不可能一劳永逸。
人类发展的历史就是疾病猖獗的历史，与病魔斗争漫长而没
有终点，尽管医学水平在进步，但新的疾病却可能随时冒出
来。故此，即便短时内无法制服病魔，但通过制度安排，动
员多方力量共同努力，让患者少一些痛苦、多一些尊严，少
一些焦虑、多一些从容，则属善莫大焉。
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你们好！

安全，我们常常接触到得一个词语。但是，听老师说了，听
家长讲了，又有谁真正的做到了呢？上学路上，总是看到有
那么几个闯红灯的青年，他们并没有想过，一秒车祸带来的
是一辈子的痛苦啊。一秒的车祸，父母的一辈子，都有流不
完的泪啊！



那天的车祸，带走了一个年轻的生命，还没开成最绚烂的花
朵，花朵就已经凋谢。如果当时这个男生不闯红灯，不敢时
间，如果当时那个司机不要赶黄灯，如果如果…………一切
都变成了如果，这都是不可能的事情了。一切都不可以挽回
了。为什么我们不在悲剧没发生之前就遵守交通规则呢？为
什么不在事情发生之前想想这样做会有怎样严重的后果呢？
但是既然事情已发生，我们就应该在事后反省自己，好好思
考思考自己的行为和他们的行为。

有时候，我们也会急着上学。有时候，我们也赶时间。大家
心里都想着：“我闯一次红灯有什么关系呢？我就一次车骑
得飞快又有什么关系呢？”但是，有了一次就有第二次，我
们并不能保证我们不会在这么多的一次当中发生事故。发生
不可挽救的错误。

从小老师父母就教导我们“红灯停，绿灯行。”从小就叮咛
着我们的安全，可为什么还会有这么多的悲剧发生，就是因
为我们没有时刻的记住，安全最重要！

遵守交通规则，珍惜生命。这是我们现在所要做的。牢牢记
住，礼让礼让，人车无恙，凡是让一让，大家都平安！
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近日从部分高三班主任和分管高三级常规工作的级组长中了
解到，近期随着高考时间日渐拉近，不少高三学生都有以下
的表现：过度焦虑，总是担心时间不够用，于是便争分夺秒，
中午不午休，晚上晚修后回到宿舍以后在别人入睡以后还要
挑灯夜战，于是第二天一早无精打采，昏昏入睡，并直接影
响了早上的学习。另外，由于学生休息不足，所以直接导致
体质下降，身体透支，结果容易得感冒。显然，这是由于过
度焦虑带来的连锁负面效应。如果不及时引导学生调整状态，
尽快走出误区，必然会事与愿违，吃力不讨好，赔了夫人又



折兵。

学生产生焦虑的原因的多种多样的，但根本的`原因还是出自
本身。一方面是在认识上有误区：总是认为，时间不多，今
天不拼，更待何时；我还有很多内容没有复习，还有很多题
没做；另一方面是对自己没有信心，定位不准、错位比较、
期望值过高，所以压力很大。除此之外，还有来自家庭、老
师和社会的压力等。

毫无疑问，压力与焦虑是密切相关的。为了确保后期的有效
复习和平稳过渡，必须努力尝试消除以上种种焦虑。

1.正确认识自己，合理定位，回归自我。（我就是我，我要
朝着自己的目标往前走，我相信我行。只要有付出，就一定
会有回报。）

2.正确处理好复习与调节的关系；两者都要兼顾，不能顾此
失彼。平衡与和谐是相辅相成的。

3.主动融入班集体的各项活动，尤其是集体文体活动； 励志
口号

5.每天都能按常规有序生活，不要在短期内改变已经形成的
习惯。没有最好，自然就好。

7.远离难题，只做基础题和中等题，重建自信，重新找回成
功感；练习和试题是永远做不完的，抓住主干知识才是根本。

8.每天抽出十分钟左右的时间来练练书写。一是培养毅力，
二是转移注意力，三是为高考答题书写增加实力。
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紧张焦虑，是大多数人都会碰到的问题，不幸的是，虽然都
自知有这个毛病，却不知有什么办法可以摆脱它，仿佛越挣
扎，它就把你困得越紧，下面是本站小编分享的消除焦虑紧
张的方法，一起来看看吧。

一般来讲争强好胜——事事都力求完善，事事都要争先——
的人容易紧张和焦虑。花有千种，人生各异。各人有各人的
长处和优势，追求事事超人，样样在前，既无可能也无必要。
有些地方你不如他人，但却在某一方面你比别人强。所以你
要认清自己能力和精力的限制，放低对于自己的要求，凡事
从长远和整体考虑，不过分在乎一时一地的得失，不过分在
乎别人对自己的看法和评价，自然就会使心境松弛一些。

如果紧张焦虑来自面临的事情没有办法解决，不要陷入此景
的纠结和对抗中，这只会让你情绪变得更糟糕。暂时转移注
意力，是缓解当下情绪的有效方法，你可以把视线转向窗外，
使眼睛及身体其他部位适时地获得松弛;或是做八到十个深呼
吸，接着让身体活动起来;也可以回想一件让你轻松快乐的事
情;再者，可以看一些幽默片可以有效的释放我们的焦虑，如
果你本身是一个幽默的人，尝试在跟人交流的时候表现出来。
你可以根据当时的情况，来选择适合的方式。

贴标签会导致自我夸大、强化症状。国内心理专家李宏夫老
师指出：关于焦虑症的各种知识信息越来越多，但真正能给
焦虑症患者帮助或是有价值的却寥寥无几。由于焦虑症患者
没有良好的内心防御机制，往往会把自己的状况与其对照，
造成内心更大的压力和负担，更有甚者起初只是一些焦虑、
紧张的小情绪，最后却被自己强化为较复杂的焦虑症。所以，
不要轻易地给自己贴标签。

幽默对消除紧张焦虑有神奇的效果，研究发现那些处于紧张



状态下的人往往更容易发笑。实际上发笑就成了发泄紧张焦
虑的一种方法。所以在紧张的时候听一听郭德纲的相声会比
较有帮助。如果你平时就是一个有幽默感的人，你可以将其
表现出来达到缓解紧张焦虑的目的。


