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《优秀大学生成长手册（第15版）》

内容概要

《优秀大学生成长手册（第15版）》是美国最畅销的大学新生教育读本《优秀大学生成长手册》的
第15版。《优秀大学生成长手册（第15版）》的目的是通过提出一种让大学生终生受益的成功模式，
帮助大学生在大学阶段尽快度过困惑迷茫期，帮助你在大学阶段取得出色的成绩，从而实现从平凡到
优秀的蜕变。
《优秀大学生成长手册（第15版）》共分为11章，书中对大学生在大学期间学习、生活、成长的方方
面面都进行了全面、具体、实用的指导，例如：大学生在大学期间如何进行自我评估、如何做好学习
规划、如何合理安排时间、如何增强记忆、如何参与课外活动、如何进行有效阅读、如何做笔记、如
何锻炼批判性思维、如何应对大学的各科考试、如何理财、如何在公开演讲中克服恐惧、如何提高情
商、如何进行职业规划⋯⋯书中的一切对大学生都至关重要。
第15版较第14版中加入了对自我评估的最新工具和方法，以便学生们能更好地认识和了解自己；每章
中更深入地探讨了当今大学生如何利用发达的网络和盛行的手机软件来有效提高各个方面的技巧和能
力⋯⋯
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作者简介

戴夫埃利斯，美国著名教育家、慈善家。他备受称赞的著作《优秀大学生成长手册》现在已经出版
了15版，此书是美国最畅销的大学教育读本，全球销量已超过500万册。世界诸多著名大学，如哈佛、
耶鲁、斯坦福等名校，都将此书列为大学生的必读书。除了本书，他还出版了其他七本畅销书，包括
《创造大未来》、《成为优秀的老师》等。
同时，他也是一位备受尊敬的演说家和励志工作室的领袖。1979年，他设计了一个课程，帮助学生们
提高记忆力，随后，他开始通过电台或发表演说向听众们介绍他的教育理念。此后，他一直致力于实
践自己的教育方法，并帮助美国的一些学校培训老师。
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章节试读

1、《优秀大学生成长手册（第15版）》的笔记-第3页

        遇事三思。优秀的大学生有看法，有立场，但他能够适时地将这些立场放置一边。他明白自己应
该三思而后行。他可以压抑内心冲动的声音，耐心倾听反对的意见。他不会让自己最初的判断成为学
习的阻碍。在讨论中，他不会采取“要让我相信，你必须证明给我看”的态度，而是扪心自问，“如
果这是真的，那会怎样？”接着他就会去找种种可能性。
批注1：要有复杂的认知模式。

批注2：如何优雅地跟人谈政治...以及任何有争议的话题？

一共分四步：

1）一上来要摆一个向对方学习的姿态。2）在说自己的观点之前，还要先征得对方的允许！3）全程要
尊重对方。4）寻找双方的共同点。

2、《优秀大学生成长手册（第15版）》的笔记-第11页

        优秀大学生的成长过程好比驾驶飞机。很少有飞机严格按照规定的航线飞行。飞行员和自动驾驶
要不停地查看飞机的位置并做出修正。飞机的行进路线来回曲折，呈现出一个个“Z”字。飞机几乎
总是朝着错误的方向飞行，但在不断地观测和修正下，它最终飞抵正确的目的地。此外，偏离航线是
正常的现象。忘记了你的某个发现，或没能完成的某个目标，都不必慌张或烦乱，进行必要的，简单
的修正即可。
批注：生物进化的本质就是在各个方向上的试错，赌对了就是进步。

3、《优秀大学生成长手册（第15版）》的笔记-第4页

        悖论一词源自希腊文“paradox”，“para”是“超越”的意思，“doxen”是指“观点”，因此
“paradox”的意思就是超越观点，更准备地说，就是一种看似矛盾或荒唐其实却有一定道理的观点。
例如，一个优秀的大学生决定要好好理财，实现一定的经济目标，但他同时又能让自己超然于钱财之
上，知道自己的价值和拥有金钱的多少是无关的，它能意识到大脑的这种局限性，能接受这种悖论。
批注1：  美国小说家菲兹杰拉德（F. Scott Fitzgerald）曾说过：“检验一流智力的标准，就是在头脑中
同时存在两种截然相反的想法时仍能保持行动能力”。

批注2：自相矛盾才有第一等智慧。via王烁《我们为什么总是看错人》

4、《优秀大学生成长手册（第15版）》的笔记-第4页

        直觉敏锐。优秀的大学生有一种不能用逻辑来解释的内心感应，而且他知道该怎么相信自己的直
觉，他也会去注意培养自己的直觉。
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