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内容概要
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《与真理为友》

作者简介

岳晓东，北京出生，内蒙古呼和浩特市长大，中国著名的心理学家，大学毕业后赴美深造，1993年获
得哈佛大学心理学博士学位。现在香港城市大学任教，并受聘但任南京大学、华南师范大学、南京师
范大学等10余所大学的客座教授。著有《登天的感觉》、《少年我心》、《与真理为友》等心理学与
个人成长畅销读物，深受读者欢迎。
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《与真理为友》

书籍目录
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《与真理为友》

章节摘录

　　出国留学，是独立生存能力的挑战与培养。留学生们既要化解学习上的压力与挑战，也要适应当
地的生活环境。在这当中，有一些事情是要依靠自己的努力去达成，另有一些事情需要借助他人的支
援来完成，还有一些事情则是完全是自己的筹划与盘算，以掌握学习与生活的主动。　　在下面的篇
幅里，我将就怎样申请出国留学，怎样完成在国外的学业，怎样适应国外的生活环境，怎样完成国外
学习期间发表学术文章等问题，结合我的亲身经历，给大家提出100条建议，希望能对大家的留学生活
有所帮助。　　最后，人在海外，一切都要靠自己，遇到困难不要轻言放弃，而是积极开动脑筋，想
尽方法，终而化险为夷，转危为安。　　申请注意事项　　1. 国外留学怎样写申请信　　2. 国外留学
怎样写个人简历　　3. 国外留学怎样申请学校　　4. 国外留学怎样申请奖学金　　5. 国外留学怎样找
工作　　学习注意事项　　1. 国外留学怎样选课　　2. 国外留学选课怎样补救　　3. 国外留学怎样写
作业　　4. 国外留学怎样交作业　　5. 国外留学怎样做报告　　生活注意事项　　1. 国外留学怎样找
房子　　2. 国外留学怎样当助教　　3. 国外留学怎样管理时间　　4. 国外留学怎样参加会议　　5. 国
外留学怎样约见导师　　论文发表注意事项　　1.国外留学怎样发表学术论文　　2.国外留学怎样引述
学术论文　　3.国外留学怎样检查学术论文　　4.国外留学怎样提交学术论文　　5.国外留学怎样避免
学术抄袭　　&hellip;&hellip;
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《与真理为友》

编辑推荐

　　求学励志，留学指南。人生之关键不过是如何通过个人的努力，把握机遇，创造机会。怀抱梦想
，坚定执着。
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《与真理为友》

精彩短评

1、“如果心理咨询使你学会了自我反省和自我强化，你自然就会变得积极、正面起来。”
2、还行，比较简单
3、前三篇都不错
4、同一系列四本书中最容易读的一本，对学生特别是留学生非常有帮助，但书中没有多少讲解心理
学的内容。
5、北师出版社读者服务部站着读完
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《与真理为友》

章节试读

1、《与真理为友》的笔记-第1页

        序与真理为友（Let your be truth），这是哈佛大学的校训。与真理为友是一件很艰辛却也很快乐的
时期。打工是生存能力的开发，是人格完善的投资，这是我打工八年寻获的真理。哈佛经历篇【决策
优选法】问：“你最喜欢的专业是什么？”答：“历史和心理学。”问：“在这些专业申请中，你自
己感觉最具竞争力的专业是什么？”答：“教育学和心理学。”问：“根据你的预测，什么专业未来
最具发展潜力？”答：“社会学和心理学。”问：“那么你平时读得最多的书是哪方面的？”答：“
文史哲和心理学。”问：“在你所有的回答中，重复最多的专业是什么？”答：“心理学。”没有风
险的决策是平庸的决策。【优秀的个人陈述的五点特征】1、主题突出。2、前后连贯3、富有激情4、
段落分明5、切合实际【入学后再申请奖学金获得的经验】凡事要多想可能性，多做调查。【三个学
会】学会做学生，学会做学问，学会做人。学会做学生：善于读书，善于提问，善于交流，既不要凡
事自以为是，也不要什么都依赖他人。学会做学问：勤于思考，善于思考，抱着批判的精神阅读，发
现前人的欠缺和不足，推陈出新，开创出自己的理论和观点。学会做人：处理好人际关系。既要独立
思考、不人云亦云，又要有虚心的态度，不要因为学术观点的不同而伤了彼此的和气。【博士的原意
】博士在拉丁文中是知识占有者的意思。作为一个知识占有者，他不应该把自己划定在某个学科领域
中。他的知识结构应该是全方位的、立体交叉的。可惜，现今的博士学业无一不是教人怎样深深钻入
某个领域中来层层划清自己与他人的界限。这样的博士，何以为博呢？【定向心理咨询】心理咨询到
底是干什么的？就是使人对自己感觉良好，获得登峰体验。登峰体验是马斯洛提出的，它是指人感到
最舒心、最愉悦、最自我充实的情绪体验，那是一种很美妙的感觉。怎样使人获得这种登峰体验呢？
帮助人调整心态，改变认知，以正面、积极的态度看待人生的挫折和不如意。怎样帮人调整心态呢？
先听人倾诉，帮他宣泄郁积心头已久的不良情绪，如愤怒、仇恨、委屈、焦虑、震惊等。这个过程像
是一个清理情感垃圾的过程，其结果，当事人就会比较心平气和地面对人生的这一意外打击。不然，
她可能会越想越愤怒，越想越偏执，做出伤害自己和他人的事情来。怎样帮助咨客改变认知？首先，
帮助他冷静，客观地看待挫折中有多少是外界的原因，有多少是自己的原因，再有多少是双方的原因
。然后，帮助他接纳自我、悦纳自我，走出自卑自怜的情结。在这当中，当事人一定有许多阻抗、移
情、自我防御性的表现，要逐一帮他认识并化解。最后，要帮他实事求是地分析挫折的原因，不再对
此充满不必要的怨恨和仇视，无论是离是合，都以一种积极、正面的心态来面对。心理咨询与亲朋好
友之间的相互劝导有什么不同？一般亲友之间的劝导带有明显的主观倾向，它可能给朋友以情感支撑
，却未必会帮助朋友清醒头脑。而心理咨询不是简单地鼓励当事人，而是力图使他通过转变观念而自
我鼓励。怎样帮助他人积极看待人生？如果心理咨询使你学会了自我反省和自我强化，你自然就会变
得积极、正面起来。【学习心理咨询的心理分析】学习心理咨询的人要做自我的心理分析。凡欲从事
心理咨询工作的人，本人也应该有被心理咨询的体验，不然怎么能感受到来访者的内心体验呢？我们
常说一个人有心理问题，在这里，心理问题不是特指心理疾病，而是指这个人有许多心结没有得到认
识或化解。所有的心结或情结都是无意识或下意识的，不是自己可以理性分析出来的。作为一个心理
咨询师，我们不仅要分析别人，还要分析自我。心理咨询师要善于启发来访者思考。一个偏见：学心
理咨询的人不需要做心理咨询。每个心理咨询师都要给自己做心理分析。【心理咨询是一面镜子】每
个人在心理咨询的学习和实践中，都深受自我人格和生活阅历因素的影响。比如多年的教育熏陶和早
年的生活经历。做心理咨询的最大挑战莫过于培养对自我认识的完全透明度，那样咨询师才会有效地
避免工作中的种种陷阱。弗洛伊德讲精神分析就是使人“变无意识为有意识”，这绝不仅仅是针对来
访者讲的，也是针对咨询师讲的。一个心理咨询师与其咨询理论的选择之间有什么关系？这其实是一
个值得咨询师不断反思的问题。咨询师不认识到这个问题的存在，就不会认识到自己在咨询实践中的
种种盲点，也就不会培养出自我认识的完全透明度。心理咨询需要对他人的认识有洞察力，面对自我
的认识有透明度。不练就这两种功夫，就不能深入地做好心理咨询工作。心理咨询其实是一面镜子，
它不仅照出咨询师对心理咨询的信念，也照出咨询员对心理咨询的种种潜意识情结。心理咨询，照人
照己。【做心理咨询的苦与乐】首先，咨询师要饱受“听评书掉泪，替古人担忧”的折磨，心情久久
不能平静。其次，咨询师要时时面对“话说得不得体，还不如什么都不说”的苦恼。努力把咨客送上
山峰，而自己总是感觉在山脚。心理咨询工作的本身就是培养一个人的积极心态。如果一个心理咨询
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《与真理为友》

师不能从骨子里练就出辩证看待得失、积极面对挫折的功夫，他再有心理咨询的悟性和洞察力，也是
做不好工作的。因为他的心态不对，早晚会影响他对人对事的态度。不能助己，焉能助人？【如何对
失恋者做心理咨询】不否定失恋者爱对方的合理性，只是竭力帮助他反省在恋爱过程中，有哪些方面
令他十分满意，有哪些地方令他不甚满意。久而久之，我们便勾画出他心目中的理想恋人形象。然后
，让他列举出在自己的生活中，有哪些异性符合他的理想恋人标准。如此，逐渐把谈论的焦点，由失
恋带来的痛苦，转移到他到底要找一个什么样的恋人上。让他坚信：只要自己明确到底要找什么样的
女友，机会总会出现的。这何尝不是一种因祸得福呢？失恋不失意，这就是咨询师为失恋者带来的登
峰体验。【与困意做斗争】有些事情在做了最大努力后就要顺其自然，越有为反倒可能越无为，越无
为反倒可能越有为。【哈佛第21任校长艾略特的名言】人类的希望取决于那些知识先驱者的思维，他
们所思考的事情可能超过一般人几年、几代人甚至几个世纪。你们能想多远？哈佛治学篇哈佛读书六
年，我最大的收获就是学会了自学。而学会自学，我最大的收获就是学会了自学；而学会自学，我最
大的心得就是积极主动地发现问题，解决问题。虽然在学习中曾走过不少弯路，但我一直往前奏，并
不断总结自己和他人的学习经验和教训。由此，真理就是不断地总结经验教训。我不会责怪自己在学
习中出错，但我会责怪自己不从中总结经验教训。知识是经验的积累，经验的积累又升华知识。【选
课的艺术】开放选择，择优录取。没有比较，就没有鉴别。【共学组织守则】1、准时赴会，迟到者
罚款。2、尊重人格。3、先交活动经费。【写作要有“热胀冷缩”】凡写作文章，必须经过“热加工
”和“冷加工”两道工序。所谓“热加工”，就是写作前务将所有的材料备齐，以保障初稿写作一气
呵成，一步到位；所谓“冷加工”，就是初稿完成后，先冷置一段时间，再回过头修改。而这一热一
冷、一张一弛，都需要有充足的时间作前提。所以，文章无不是用时间的砖块堆砌出来的。早动手者
早从容。【简洁是写作之魂】在文中的引述，不超过文章篇幅的15%。引文过多，势必会造成喧宾夺
主之势，使个人见解的表达受到冲击。文章之美，重在清晰。不断训练自己写短句、用小词的功夫。
繁意简说，小词大雅，是我追求的写作境界。【范文的价值是无穷的】我们参考前人的范文，绝不是
模仿和抄袭，而是要加以批判和超越。【开会为什么】扩大交往、提高个人的联络和组织能力。【小
题大做】你必须明确自己要解决什么问题，而这一问题又必须是在查阅了大量的资料的基础上提出来
的。所以你需要对自己感兴趣的领域做进一步的阅读和思考，提出一两个突出的问题后再来征求导师
的意见。【写作要有迂回包抄】当我遭遇写作障碍时，时常会采取两种方法来化解焦虑：一是做“电
脑卡片”，二是找人聊天。所谓做“电脑卡片”，就是在下笔不顺时，乘机阅读一番参考书籍，将其
中好的语句段落摘录下来，标明出处，然后再有针对性地做一番评述和讨论。几个“电脑卡片”坐下
来，文章写作就可能出现某种“柳暗花明”的变化，从而走出写作的困境。而找人聊天，是与人共同
探讨、解析现在面临的思维障碍和困惑，力图使自己从不同角度看待同一问题，以走出写作的误区和
盲区。当你陷入写作困境时，不要勉强自己硬写下去，而是可以写些相关的东西，给自己的思路一个
回旋的余地。也就是说，当正面强攻不能奏效时，要及时采取迂回包抄的策略。【好记性不如烂笔头
】我们要学会将平时在各类阅读中遇到的好句子、好词、好段落摘录下来，输入电脑，加以分类，以
建立一个资料库供随时调用。我身边总是带着一个笔记本，将平时注意到的各种妙词精语、绝句名言
记录下来，再分门别类，建立资料库。我不仅在学术论著中摘取好的语句，还从专业期刊中搜集妙词
精语。【学习的觉悟】所谓被动地做学生，就是只要完成作业和考试就万事大吉，到头来做的是知识
的奴隶、教师的仆人；而主动地做学生，就是有效地利用自己学过的知识，培养个人多方面的才能，
从而成为知识的主人、教师的同仁。【选择闲书】闲书必须符合两个条件：一是我看得懂，二是我有
兴趣。闲书有两个功能：一是调剂精神，二是消遣时间。【合不来就散】合不来就散，这不仅是友谊
爱情的基础，也是学术指导的原则。【心灵探索】明确了奋斗目标，才能重新焕发智力的青春。【智
商与情商】智商是心理学中最重要的概念之一，但其实也是最富争议的概念之一。智商就是以实际年
龄除以智力年龄所得的商数。智商的概念在给我们打开一扇门的同时，又给我们关上了另一扇门。也
就是说，智商在让我们得以用一种科学的方法测量人类的智力发展的同时，也严重地束缚了我们对什
么是智力本身的理解。可眼下的智力量表主要是测量人类的数理思维能力，也就是认知能力，而没有
测量人类的其他智力表现，以此来推断一个人智商的高低，这样的智商评估公平不公平？一个人在情
感方面的自觉和他觉能力比他的认知能力更加重要。换句话说说，人生在世，只要你能有同感，并有
能力管理你自己的情绪，你就会获得友谊、爱情、家庭、事业方面的成功。以我的见解，情感能力比
认知能力重要多了。哈佛打工篇工作会耗去很多宝贵的时光。但打工是一部人生的哲思录，它使你真
正懂得劳动的价值；打工也是一个人格开发历程，它使你练就能屈能伸的功夫。打工需要的是勤奋，
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磨炼的是意志。打工是人格完善的必要投资。【生意人】做生意人，什么活儿都得干，什么话都得说
，什么人都要周旋，什么苦都得吃。我从小卖部中学到了做生意的两条金律：薄利多销，客户至上。
《沙家浜》中阿庆嫂的一句台词：“来的都是客，全凭嘴一张；见面开口笑，过后不思量。”【双赢
】最大限度地考虑对方的利益就是最大限度地谋求自身的利益。【助教自教】适当的焦虑可调动人的
积极性，而过低过高的焦虑都有害于人的应激状态。你现在有焦虑，说明你想把事情做好。而如果你
现在一点压力都没有，那反倒成了问题。助教三招：第一，你首先要对自己讲的每堂课提出好多问题
，并都事先想出答案来。“我的答案比你们的问题多。”第二，你要把想做的事情用大纲的形式写出
来，并把一些要点、注释、感想、思考等都放上去，然后打印出来。第三，准备一些小幽默、小故事
。补充两招：一是每次上课都找出一两条当地新闻让大家评论，以活学活用所学过的知识；二是每次
下课都要大家简单评论今天上课中感受最深、收获最大的方面，一两句话都行。【留美学生访谈】在
对留美学生的访谈中，所有人都面临这样的思考：生活在美国，虽然有小轿车开，有大房子住，偶尔
还可以周游世界，宿营野外，但那里的工作没有保障，家庭关系淡薄，人老了没有人管。面对这些冲
突，各取所长是不可能的，选择其一又心有不甘。所以，人们的生活出现了无数的十字路口，每过一
个路口都要想半天，就过了路口还要不住地回头看。这是许多人的困惑。人不可以没有选择，却也不
可以不选择。哈佛趣闻篇【哈佛大学校长名言录】每个受过教育的人都应该对什么事情都懂一点，但
对个别事物懂得很多。一个人是否具有创造力，是一流人才和三流人才的分水岭。最大的恐惧是恐惧
本身。
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