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内容概要

本书以大学新生为阅读主体，重点指导学生如何从高中教育过渡到高等教育，全面讲述了大学精神的
内涵、大学机构的特点、学科专业的设置、角色转变的重要性。 以做计划、学习管理、学术规范、考
试技巧、人际交往、健康生活、学生领导力开发等几个关键主题为写作核心，内容紧贴当代大学生活
实际。在本书的修订中，继 续坚持以构建全面的、科学的、系统的大学生学习指导课程体系为目标，
以着重培养问题意识和自我发展意识为导向，更新了案例，调整了结构，更适合学生的学习。
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作者简介

马龙海，辽宁丹东人，教育学博士，英语语言文学教授，华南师范大学公共管理学院兼职硕士生导师
，广东金融学院党委副书记，广州市人民政府第二届决策咨询专家。主要从事学生学业指导、高等教
育管理、教育领导力、大学校长领导力等方面的理论和实践研究。
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书籍目录

第一章 闯过独木桥——做好高中到大学的过渡
大学之大
为什么要上大学
大学与中学有哪些不同
快速适应大学生活的十条建议
怎样利用大学的资源
课外生活，同样精彩
第二章 大学是间思想工厂——进入大学生角色
感悟大学
驾驭业余活动——从中获益
形成新习惯
善于发现自己的潜力
学习方法与技巧
优秀大学生的品质
为什么要学好基础课程
你的专业，你的未来
第三章 何去何从——开始你的行动
什么因素妨碍了我们做计划
确定目标，使行动有方向
安排时间的策略
制订长期计划的策略
每日必做清单，要事第一
防止拖延的措施
提高效率的妙招
第四章 我比别人笨吗？——记忆与思维
记忆——持续一生的过程
记忆的三个环节：编码、存储和提取
你会忘记吗？——对抗遗忘
怎样才能记得更好？——常见的记忆术
批判性思维——伴你终生的技能
怎样成为一个具有批判性思维的人
第五章 烂笔头的故事——阅读与做笔记
阅读——透视你的大学积淀
阅读的前提——全身心投入
阅读的方法——成就终生学习
如何记笔记——好记性不如烂笔头
课前准备——做笔记的基础
怎样做好课堂笔记和读书笔记
课后复习——使笔记更有效
第六章 做一个学术新人——初涉学术之道
学术之道，做学问的方法
为学求真，以德为先
人尽其才：运用你的学习风格
收集和整理文献资料
敢提问，勤思考
撰写学术论文
第七章 你是考场达人吗?——说说考试
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大学考试考什么
考前准备
考试前一天
在考试中要做什么
交了卷≠没事了
作弊？甩掉这想法
考试零焦虑
第八章 让别人了解你——沟通与人际交往
沟通，到底有多重要
倾听，让你更受欢迎
改变害羞的你，从改变行为开始
冲突管理：绝对是艺术
演讲，大学的必修课
让你的PPT会说话
微时代的社交与沟通
第九章 用好你的革命本钱——谈健康
健康，伴你一生的幸福
饮食、运动、休息：身体健康“三部曲”
掌握必要的性知识，保护自己的身体
压力管理，人生的必修课
自尊，积极认识自己
情绪管理：“坏”情绪不是病
亚健康状态，不可小觑
心身疾病，病由心生
第十章 追求卓越——提升你的领导力
大学生领导力提升的意义
领导力是什么
修炼你的领导力
诚信为本
如何实现你的领导力
第十一章 实现卓越——拟定学习生涯规划书
拟定规划书前的“热身运动”
我的大学学习生涯规划书
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