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《如何成为卓越的大学生》

内容概要

哈佛大学2012年度“教育与社会”好书奖
被翻译为多种语言，畅销全球，激励了全世界数百万大学生
北京大学校长林建华、第三军医大学校长罗长坤作序推荐
本书作者贝恩教授历经30余年持续研究，深入采访了诺贝尔化学奖得主达德利·赫施巴克、《哈利.波
特》作者J.K.罗琳、掌上电脑发明人杰夫·霍金斯等数十位卓越大学生，探讨了这些极具创新精神的
人是如何通过大学教育改变他们的思维方式，如何通过大学教育帮助他们做出睿智而关键的决定，   
最终脱胎换骨，成长为生气勃勃、富有创造力的人。作者把美国最新的学习理论和学习策略与受访者
生动具体的学习成长经历结合在一起，揭示了卓越大学生的成长之谜。
本书告诉我们一个令人振奋的科学结论：卓越大学生的成长经历证明，最重要的不是你上了哪所大学
，而是在大学你做了什么最应该做的事情——只要你找到内心的激情，运用正确的思维方法和学习方
法，任何人都可以成为卓越的大学生。
长期以来，中国众多大学生受困于传统教育模式，缺乏创新精神。本书给出的忠告是：只有抛弃急功
近利的策略型学习法，采用深层次学习法，才能成为卓越的大学生，才能成长为具有批判性思维、富
有创新精神的人。
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作者简介

肯·贝恩（Ken Bain），著名教育家，美国哥伦比亚特区大学教务长和分管学术事务的副校长，是美
国影响较大的四个大学教学中心，即纽约大学优秀教学中心、西北大学瑟尔精英教学中心、范德比尔
特大学教学中心和蒙特克莱尔新泽西州立大学教学资源中心的创始人，多次获得全美教学奖，被誉为
美国最好的大学教师之一，出版有国际畅销书《如何成为卓越的大学教师》。
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书籍目录

如何成为卓越的大学生
北京大学校长序：大学最根本的使命是帮助学生成长
第三军医大学校长序：教育，就是要引导学生成为他们想成为的那种人
中文版序：驾驭自己的人生
一、
他们为什么会成功
（一）贝克教授的“能力整合课”
（二）怎样才算“卓越”
（三）了解自己：寻找内心的激情和创造力
（四）好的问题胜过简单的答案
（五）一门课开启全新的世界
（六）天才是怎样练成的
二、
“专才”是如何炼成的
（一）
大学生活：从四个哲学问题开始
（二）
三种学习方法：浅层次、深层次和策略型
（三）
浅层次和策略型学习方法的弊端
（四）
深层次学习法：走向创新之路
（五）
人人都可以掌握深层次学习法
（六）
不要让分数和积点成为学习动机
（七）
发掘更深层的学习驱动力
（八）
我的教育我做主
（九）
谦卑而不自卑，自信而不自大
（十）
重新燃起童年的好奇心
三、
学会自我管理
（一）
与自己进行对话
（二）
摆脱固有的思维模式
（三）
了解大脑工作原理和思维模式
（四）
打破“不假思索型”思维习惯
（五）
不要让“我方偏见”影响自己的判断
（六）
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不要让“生动偏见”影响自己的判断
（七）
不要让“表达偏见”影响自己的判断
（八）
启动快乐学习的开关
（九）
不必在意社会对你的成见
（十）
应对社会成见的方法
（十一）
让兴趣引领自己的人生
四、
如何从失败中获益
（一）
寻找失败的正面意义
（二）
能力强了，智力自然就提高了
（三）
在挫折中磨砺自己的能力
（四）
给成败进行合理归因
（五）
咬定青山不放松
（六）
通过训练拓展自己的智力
（七）
“聪明”来自于不懈努力
五、
如何面对棘手问题
（一）
永无止境地追问
（二）
把追求公平正义作为毕生价值观
（三）
解决棘手问题必须具备的思维方式
（四）
追随自己的好奇心
六、
如何进行自我激励
（一）
过于“自尊”会带来负面作用
（二）
学会“自我同情”，免于焦虑和抑郁
（三）
抛开分数，追求人生更高目标
（四）
在困境中学会自我救赎
（五）
把思想变成实际行动

Page 5



《如何成为卓越的大学生》

（六）
学会自我疗伤
七、
为什么要接受自由教育
（一）
什么是自由教育
（二）
自由教育与创造力
（三）
在自由教育中培养历史眼光和正义感
（四）
自由教育为自由选择提供了广阔天地
（五）
自由教育：塑造整全的世界公民
八、
学会选择，人生从此不同
（一）
卓越大学生如何做出选择
（二）
打破拖延症的魔咒：锁定目标，心无旁骛
（三）
如何选择优质课程和优秀教师
（四）
面对乏味的课堂该怎么办
（五）
必须牢记的十一条深度阅读经验
（六）
提高学习效率的九条建议
（七）
学会写作：清晰地表达和交流
（八）
学术规范：游戏怎么玩
（九）
让热情驱动你的人生
结束语
致谢
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精彩短评

1、读书前先问自己，你是否有一颗追求卓越的心？毕竟平平淡淡也是真。
2、又被书评骗了，买回一本一股子鸡精味的故事书，这些占了相当大篇幅的故事我一点都不想看，
提到的理论也基本都了解过了，只有最后一章的几节有点干货，前面都太水了。每一节那么一点篇幅
，好不容易提出个我关注的问题，结果还不知道解决方案在哪里就结束了。
3、这本书是一剂良药，为初上大学的大学生们解除迷惘，找到正确的人生之路；这本书是一记棒喝
，唤醒已经被磨去锐气，正在稀里糊涂混日子，或正在努力试图成为“精致的利己主义者”的大学生
，让他们明白，什么才是真正卓越的人生——生活不只是当下的苟且，还有诗和远方。
4、不是一般的励志读物，讲的东西还是很在理的。这么多年回过头去看，对书中许多观点挺有认同
。
5、特别棒，收获很多。
6、并没有想象的那么好，没有触动
7、亚里士多德曾说：“我们都是不断重复的行为的结果。因此，卓越并不是一种行为，而是一种习
惯。”如何成为卓越的大学生，不仅对在校的学生有用，已工作的人也能在此书中有所启发。翻阅这
书需要你细细品读，慢慢咀嚼，去回顾、反思、总结自己，然后改变、前进。
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精彩书评
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