
第一图书网, tushu007.com
<<考前冲刺>>

图书基本信息

书名：<<考前冲刺>>

13位ISBN编号：9787506043298

10位ISBN编号：7506043297

出版时间：2011-11

出版时间：东方出版社

作者：格兰·亚历山大

译者：钱峰

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<考前冲刺>>

内容概要

　《考前冲刺：知识向左，心理向右》是心理学家格兰的著作。
《考前冲刺：知识向左，心理向右》主要讲述了如何从心理学角度对自己进行催眠，缓解考试给自己
带来的压力。

　从有人类的那一天开始，人们就面对各种考试。
现代社会，考试成为人才晋级的一种重要途径。
但是，与此同时，考试给人们也带来了巨大的压力。

　我们首先必须厘清考试的意义和价值。
一旦搞清楚为什么要考试，我们在和它相处的过程中就会少些负面的情绪，比如：焦虑、愤怒、无助
、麻木等。
这些负面的情绪都会影响你水平的正常发挥。

　其次，我们必须认识压力的客观存在，以及经过数百万年的进化，而一旦进入高速发展的现代社会
之后，我们的应激本能会在我们需要自己客观、冷静的时候不能以最佳的状态面对考试这一重大考验
。

　最后，我们可以通过心理学的技能和方法，通过练习，改变自己的生理状态，然后再改变心理感受
，最终可以以最理想的状态走入考场，接受挑战。
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章节摘录

　  什么是焦虑和压力　  虽然我经常把这两个概念换用，但是我们还是有必要对这两个不同的事物进
行区分。
　  那我们就先从压力开始吧。
事实上，人们在讲到压力的时候通常指的是压力过大。
压力本身是中性词，没有褒贬之分，不过当压力上升到一定程度，使得人们的生活开始出现难题时，
压力过大就出现了。
这时候你才发现：许多人都会谈到压力，可是他们对这个概念的了解却不够充分。
我还记得在受邀参加的中国哈尔滨第十届心理学大会上，我曾经向在座的观众介绍过自己的压力管理
训练营。
　  听了我的讲座后，其中一位医生跑来跟我说，最近有越来越多的病人都来咨询她该如何减压。
令她吃惊的是，她发现自己让病人使用的许多意在减压的方法很有可能产生了反作用，反而增加了他
们的压力，而这一切都是因为她对压力的身体征兆有所误解。
　  快速地浏览下面几点，你认为这几点里哪些是有压力的表现，哪些不是。
　  1.老师布置了很多家庭作业，或者老板让你加班。
　  2.你感冒生病了。
　  3.你参加了家人的生日聚会。
　  4.一个很好的朋友到你家住了一个星期。
　  5.你去一个心仪已久的城市旅行。
　  6.你和家人或者爱人吵了一架。
　  7.你得了一辆新自行车。
　  8.你不小心割伤了手指。
　  9.你花了一下午逛街，还买了新衣服。
　  10.你的狗狗生了小狗。
　  在这十个例子中，你觉得哪些会让你感到有压力？
大多数人都会选第五个或者是第六个。
事实上，上面十个全都会给你和你的身体带来一定的压力。
　  为什么呢？
答案很简单：对你的身体来说，变化就等于压力。
而你的身体由于无法辨别变化的好坏，因此过多的家庭作业带来的心理变化和得到一辆新的自行车没
什么差别。
　  即使是想象中的变化也可以带来压力。
如果你害怕自己钱不够没法付房租，这也是压力的表现。
或者你觉得自己有可能被炒鱿鱼，或者你觉得自己会升职，这些都可能带来压力（即使改变是往好的
方向发展）。
不管事情是好是坏，即使是想象中的变化也会让你感到有压力。
　  很多本来心怀善意的人在试图想帮助别人克服压力过大时，总是事与愿违，反而让事情变得更糟
。
也许，你现在能理解为什么有些听上去能让你放松的建议其实是增加了，而不是减少了你的压力了，
这些建议包括&ldquo;去休个假吧&rdquo;，&ldquo;去相亲吧&rdquo;，或者是&ldquo;为什么不搬进一
个大点儿的房子呢&rdquo;等等。
　  要想了解更多关于压力方面的知识，我建议你研究一下&ldquo;生活变化单位&rdquo;这个概念。
它包括一个图表，里面详细介绍了大多数人都会经历的事件（无论是好事还是坏事）。
利用这个图表回顾一下你过去半年来的生活状况，按照表里的指南就能得出你目前生活变化单位水平
高低的分数。
分数越高，你面对的压力也就越大。
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要想缓解自己的压力，其中一个必须要学的概念就是如何去换掉、拖延甚至是去掉你任何时刻都在经
历的生活变化单位。
　  在我的下一本书里，我会更深入地谈到压力管理，其中一部分是在我定期组织的压力管理训练和
研讨会的内容基础上改编而成的。
　  那本书里的内容能让你轻易地看到一个事实：人们光是想象考试，还有担心考试结果或者是坐在
考场里不停地写这些情况都会给他们的身体带来无形的压力和焦虑。
　  那么，什么又是焦虑呢？
它确切指的是什么呢？
　  有趣的是，焦虑好像是人类独有的体验。
尽管我们能在动物身上也看到焦虑和害怕的反应，但是利用记忆力和想象力在时间中任意穿梭却是人
类独有的，动物们似乎还不具备在脑海里回忆过去或者穿越未来的能力。
举例来说，创伤压力综合症带来的焦虑就表示人类的记忆力比动物的记忆力更为复杂。
不仅如此，大多数焦虑情绪都是在设想未来时产生的。
如果没有时间上的连续感，人们根本不会&ldquo;切身&rdquo;感受到焦虑。
　  不过，有必要区分一下焦虑和焦虑综合症，前者是一种感觉或者体验，后者则是一种心理疾病。
一个人可能会觉得焦虑，但他不一定经历过焦虑综合症。
除此之外，一个面临危险的人，或者感到害怕的人通常不会感到焦虑。
　  所以说，不是所有的压力都能带来焦虑，也不是所有的焦虑都会有负面的影响。
　  也许最简单的观点就是：所有的变化都能带来压力，所有不好的变化可能会产生更严重，也更为
负面的受压反应。
而这些受压反应很可能会导致焦虑情绪，而焦虑情绪的由来则是因为人们具备把还不存在的事情想象
得如此逼真的这个能力。
　  对于一个心理咨询师和催眠师来说，我很高兴能对这些概念有上述的了解。
有了这些知识之后，如何克服焦虑和压力过大等负面情绪就不再那么模糊不清，而且还不那么难去实
现。
在我们讨论这些方法之前，先了解一下焦虑的不同类型。
　  &hellip;&hellip;
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