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前言

成功总是件令人羡慕的事情。
成功需要学习，无论是在校系统学习还是在职自学，善于学习才是成功的关键。
悬梁刺股，勤奋刻苦，固然可贵，但仅有这种精神还不够。
方法得当，善于总结，方能事半功倍。
我们看到，不仅是学生，不少教师也缺乏成功学习的方法指导，只是局限于自身的经验，眼界不宽，
思路不广，方法不灵。
许多学生经常问：如何读书，如何收集资料，如何选题，如何写论文，如何应付学校紧张的生活，如
何表现出众，如何成功择业，如此等等。
我们的这套丛书，就是以简明生动的叙述和论证来回答这些问题的。
从大学生和研究生的阅读指导、论文写作、如何答辩，到一般科研项目的课题选择、资料收集和调查
研究方法、论文写作，再到培养公共演说和公关能力、应对心理紧张焦虑、成功地适应大学生活和毕
业后的就业挑战，均选择翻译一些有代表性的畅销书籍，或者请成功人土和专业教师亲自撰写，现身
说法。
我们尽量要求语言精练、通俗易懂，阐述准确生动，论证直截了当，事例典型可靠。
希望能够通过这套丛书，给予我们广大的大学本科生、研究生和从事自学的各界朋友以恰当的点拨。
同时也竭诚欢迎各位读者提出宝贵意见，以利于本丛书的不断改进。
今天的世界是全球范围内人才、知识、信息和技术竞争的世界，学习型社会正在向我们招手，善于学
习的民族才能立于不败之地。
我们衷心地希望本丛书的每位读者能够从中得到启发，认真总结经验，根据自己的具体条件、环境和
爱好，选择适合自己的成功之路。
衷心祝愿各位读者通过学习，不断取得成功！
顾肃
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内容概要

这是一本指导大学生如何在学校和工作中取得成功的畅销书，并且在征求大量任课老师意见的基础上
进行了多次修改，日臻完善。
    本书向大学生们展示了促进课内课外学习成功的合理、实用且直截了当的方法，有助于大学生们把
学术努力与工作和生活技能联系起来，学会高效地工作和学习以及创造性地解决问题、发展组织和人
际关系的有效技能。
本书还生动、直观地介绍了相关领域的前沿成果和案例。
    本书不仅可供大学的广大师生在教学中使用，也是各行各业的人士和学生家长们取得成功的必备参
考书。
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作者简介

沙龙·K·费里特(Sharon K．Ferrett)是美国加利福尼亚州立洪堡大学(Humboldt State University)的资深
教授和高级学术顾问，多年从事教育心理学的研究和学生成功学习、工作的教学及咨询指导，讲授如
何使学生成功的通识教育课程，积累了丰富的经验和案例，出版了多部广泛使用的教科书。
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章节摘录

用下述十种策略来比较你获得激励时起作用的诸因素和你用来鼓励自己走出情绪低谷的那些因素：1.
以你看起来得到激励的方式行动。
态度可以影响行为，行为也可以影响态度。
你每天行动的方式会影响你的自尊，而你的自尊也会影响你做的事情。
你可以随时改变自己的行为。
你不必一直等到你的态度改变或感觉到自己受到激励才去开始积极的行动。
以你看起来已经受到激励的方式去行动。
例如，假设你在一场电影中演出。
你的角色是一个积极而激励的学生。
你会怎样进入此房间？
你会笑吗？
你的呼吸、姿势和肌肉紧张度会如何？
你会采用什么姿势和面部表情来创造这个角色？
j这个人喜欢与什么样的朋友在一起？
你在早上醒来和在整个一天都努力扮演这个角色。
如果你养成积极的学习和工作习惯，并且坚持做下去，即使你觉得并不喜欢它，那你也会成功，并且
将产生积极的心态。
坚持做下去就是塑造你自己。
良好的习惯创造成功。
2.使用自我肯定语。
对动机的任何讨论都必须包括你的自言自语或你整天跟自己说的话。
一旦你开始注重跟自己说的话，你也许会惊讶于它是多么的消极。
整个一天里，无数的想法、形象、短语和自言自语几乎是不加注意地通过了你的头脑，但它们对你的
心情和态度却有着巨大的影响。
你在入睡前和早上醒来时，头脑是最容易接受想法的。
所以第一步就是以积极的话取代消极的自言自语。
例如，不要说“今天我不会浪费时间”，这样说就是提醒你自己有浪费时间的习惯。
相反，你应该说：“我正在确定目标和优先事项，获取我希望的结果。
我有很多精力去完成我选择做的所有事情，当我井然有序和集中时，就会感觉良好。
”3.运用场景设想。
场景设想意味着借助图像和符号来组织和处理信息，以此在你的头脑中看到一些事情。
你想象自己以某种方式行事，这样可使行为变成现实。
例如，卡尔文·佩恩知道场景设想的力量。
他买了毕业帽和典礼服，并把它们放在房间里。
他设想自己穿戴着它们走过讲台，接受颁发给他的毕业文凭。
这种视觉目标在他面临挫折、沮丧和失望时会帮助他。
他已经光荣毕业，现在继续在工作中运用场景设想。
大部分右脑主导的人是视觉型的，并且大量使用想象。
他们在阅读和幻想时，可以细致地看到一些情景。
事实上，他们说，自己的想象就像是自己演的电影，其中的场景包括自己在某些情况下会如何作出反
应，或者是过去发生过的情景的重演。
这些图像丰富详尽、延伸广远、连续上演。
左脑主导的人一般较少运用想象，但是，运用想象是一种可以学到和可以发展的技巧。
你可以通过练习来学会更多的想象技术。
本书每一章的结尾都有自我肯定和场景设想的例子，你可以把早晚的自我肯定语与场景设想结合起来
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。
场景设想将帮助你通过公式来看问题；阅读菜单、观赏和品尝制成的食品；观看蓝图并设想建筑物；
通过叙述来设想场景和人物。
你也可以使用头脑想象来营造积极、沉静和激励的精神状态。
4.用目标作为激励工具。
就像运动员设想自己冲过终点线一样，你也能想象自己的最终目标。
有些卓越的成功者拥有书面的目标。
试图把你写下的目标保存在钱包里，并想象你自己正在实现这些目标。
没有具体的目标，就容易缺乏激励和努力，也不会为上课和完成作业而聚精会神。
确定你的目标是现实的，卓越并不意味着完美无缺，或是强制性地为不可能或不切实际的目标而工作
。
如果你想成为完美主义者，那就会让自己面临着沮丧，这可能导致激励力和生产率的降低，增大压力
和挫败感。
5.理解对自己的预期。
如果你理解自己在大学和各门课中所预期的东西，那就会有更多的成功动力。
大多数老师在第一次上课时会分发教学大纲。
仔细地阅读它，并在你的课堂笔记本中保存一份。
与一名同学审阅这份教学大纲，并与老师一起弄清楚对自己的预期。
面见你的学术导师，以了解对大学和毕业的一般要求。
大学不同于高中，你越是理解对自己的期望，就越能集中于达到自己目标的那些事情。
6.在团队中学习。
商业中的成功有赖于团队合作，有赖于共享技能、知识、信心和决策能力。
协同意味着整体大于部分，意味着看到和使用整个系统，而不仅仅是孤立的部分。
你可以通过在团队中学习、研究和工作来增强你在学校和职场中的成功。
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后记

本书系统全面地介绍、演示、解释和阐述了成为卓越成功人士所需要的各种技能，包括阅读、写作、
演讲、沟通、批判的思考和解决问题的能力、积极的态度和卓有成效的办事方式，等等。
本书的特点是具体生动，没有抽象的说教，也不纠缠于深奥难懂的名词术语，而是用日常词汇进行简
明的定义和解释，介绍教育心理学的原理，列举了大量的案例，一一解说各种具体的技能。
尤其是通过对不同人格类型和学习风格的分析，让读者自己做每一种练习，了解自己的特点，找出最
适合自己的学习和工作方式、专业和职业，从而获得最大的成功。
读者通过学习而检查自身心理状态和能力上的问题，进行有针对性的改变。
比如关于做事拖拉导致效率低下的各种现象，本书一一做了列举，并且让渎者也把自己的理由和借口
列举出来，然后一起找出克服的办法。
本书简明牛动而不肤浅，通过生动通俗的表述介绍了教育心理学的前沿成果。
比如作为本书重要贡献之一的“关于人格与团队的四项目文件夹”，就把关于人格类型的心理学研究
成果与团队工作的管理学理论相结合，让读者对症下药地改进自己的团队和管理工作。
这样深入浅出而义精练实用的教科书让人有耳目一新之感，值得教育工作者借鉴。
值此全球化的时代，人员在世界范围内的流动使得经济和社会竞争早已打破了国界和文化的限制。
谁掌握了一流的人才，谁就能在国际大舞台上取胜。
而人才的竞争就是能力的竞争，能力需要全面的教育、锻炼和培养。
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