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《中国传统文化教你应对考试焦虑》

内容概要

《中国传统文化教你应对考试焦虑:考出最好的自己》是知名考试心理学专家王常春老师多年咨询的总
结。作为一位中学高级教师，王常春老师热爱中国传统文化，关注人的心灵成长和积极潜能激发。她
以近30年的实践经验，研究出一套蕴含中国传统文化智慧、独特生动、富于现场感染力的心理调试方
法。
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《中国传统文化教你应对考试焦虑》

作者简介

王常春
国家级心理咨询师，中国心理卫生协会会员。作为一位中学高级教师，她热爱中国传统文化，其书法
作品曾获得1994年日本国际书法大赛的唯一金奖。她关注人的心灵成长和积极潜能激发，以近30年的
实践经验，研究出一套蕴含中国传统文化智慧、独特生动、富于现场感染力的心理调试方法。
作为一名学者型的老师，她不断思考、提升考试心理学的理论体系，并将其对于心理调试的理解运用
于运动员心理、心理咨询等领域，并担任国家体育总局特聘运动员心理顾问，以及清华附中网校、北
大附中网校、北京101中学等全国重点中学的心理顾问，为全国各地重点学校的学生和家长进行了百余
场中高考考前心理辅导。
作为一名母亲,
她将女儿培养成为慕尼黑大学数学硕士，维也纳大学经济数学博士。
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《中国传统文化教你应对考试焦虑》

书籍目录

第一章
考出最好的自己
? 第一节　探求“自我”两字的智慧　/002
? 第二节　目标激发澎湃动力　/005
? 第三节　做好自己向内求　/019
? 第四节　“我”与“你”、“他”各不同　/025
第二章
焦虑只需弱控制
? 第一节　解读“焦虑”两字　/042
? 第二节　目标与焦虑　/044
? 第三节　过度完美易焦虑　/052
? 第四节　抓住时间少焦虑　/053
? 第五节　学法得当免焦虑　/058
? 第六节　对抗走神患焦虑　/063
? 第七节　身体调节降焦虑　/067
第三章
紧张不必硬对抗
? 第一节 紧张与放松　/084
? 第二节 考试心态的力量　/091
? 第三节　考试情景训练　/101
第四章
担忧过度寻烦恼
? 第一节　“担忧”两字中的健康经　/120
? 第二节　担忧过去会影响将来　/121
? 第三节　担忧将要发生的事　/157
? 第四节　担忧别人怎样看自己　/162
第五章
压力适度不可怕
? 第一节　对待压力的态度　/166
? 第二节　合理释放压力　/169
第六章
勤动脑体不动心
? 第一节　“心”文化说　/176
? 第二节　“心”情绪说　/181
? 第三节　形而上行而下　/185
? 第四节　“乐”与“药”字中的大智慧　/197
? 第五节　“不动心”需先静“心”　/201
? 第六节　“心”与“脑”的关系　/208
? 第七节　野蛮其体魄　/212
第七章
班级心理活动与游戏
? 第一节　心理活动游戏　/222
? 第二节　班级心理活动　/225
? 附　扑克牌分组法　/237
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《中国传统文化教你应对考试焦虑》

章节摘录

　　“焦”字的上半部分的三个“隹”字，表示的是羽毛还未丰满的小鸟。下半部分的“四点底”表
示的是火的意思。整个字会让我们产生一种联想，稚嫩的小鸟正无奈地忍受着火焰的炙烤，令我们望
字生畏。　　“慮”的被包围部分是一个思想的“思”，而“思”字所表示的是“心”与“脑”的关
系。“虑”可以组成“思虑”一词，所谓“思虑”就是期待着将要有什么事情发生，或是想象着会有
什么事情发生，那种不安复杂的心情。　　对待焦虑有两种策略：一种是“扬汤止沸”。就好像锅里
煮着饺子，火太旺时锅中沸腾的水就会溢出，此时，我们可以用勺子舀出锅中的沸水，但这只是一种
短时的权宜之计，并不能真正的解决问题。比如用深呼吸法或是肌肉放松法，来缓解考场上突然出现
的，因过度紧张造成的躯体症状会使比较有效的。但这些做法都只是停留在身体的层面，只是暂时有
效。　　对待焦虑的另一种策略是“釜底抽薪”。直接把煮饺子的火关掉，水就再也不会溢出锅了。
也就是真正把令你焦虑的“心火”降下来，才能标本兼治，这才是真正的化解焦虑之道。　　⋯⋯
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《中国传统文化教你应对考试焦虑》

编辑推荐

　　《中国传统文化教你应对考试焦虑：考出最好的自己》打破了常规的心理咨询架构，从传统文化
的视角，运用汉字文化、中医常识和太极拳原理，以及大量生动有效的案例分析，解析个体考试焦虑
的根源，帮助学生消解紧张情绪，增加积极能量。
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精彩短评

1、《考出最好的自己》这本书以中文字义为基础、人文物景为依托、祖国医学和太极理论为感知，
展示了王常春这位国家级心理咨询师的博识与爱心。我个人认为此书不仅以晓之于理，寓教于乐的教
术梳理着考生的心绪，同时对于工作紧张心理压力较大的年轻人也起着殊途同归的作用。

2、活在当下的人如果还没有感觉过焦虑，从某种角度说他就不是个现代人，除非是超然出世的大师
。这话没有褒贬，没有危言耸听，看看这本用传统文化应对考试焦虑的书，帮助孩子应对人生的第一
，最大的考试焦虑，可以从心里开始培养有文化味的人。以后的人生路上再遇焦虑就会用高境界的方
法来应对，而不是当下时尚的做法：对物发泄，对人吃药。
3、还没读完呢。等回头看完再评论！
4、中国传统也不错，挺适合的
5、作为初三老师买来看看有没有什么可以为学生做上心理减压用的。拿到之后觉得意想不到：一本
书里不但有理论的知识，心理方面的讲解，还有实际的案例、入境的故事、中国书法的拆解、心理图
片的测试⋯⋯从没有想过，中国人也会有中国人的心理辅导。好书！即便不是为了考试，随便翻看也
大有收益~~
6、YES very个哦哦底
7、没有想到一本讲考试焦虑的书能与中国传统文化联系上，尤其是用汉字诠释心态，不仅标新立异
，而且是深入人心，感到说的很有道理。里面的例子讲的也很有指导性。如果家有考生的话对家长就
是个帮助，我家孩子今年初三，对我的帮助就很大。

8、此书不错，可以一边减压，一边学知识。
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