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前言

　　在《鲍尔学习法》一书的第一版中，我写到马克·约翰逊（Mark Johnson）这个人，他是我在早
期教学生涯中遇到过的一位学生。
他聪明、表达能力强，并且相当可爱。
他当然希望在大学里能够获得成功，而且似乎在每个方面他都跟那些学业优异的学生一样能干。
然而，马克却是一位边缘性的学生，这种学生是指轻易让许多成功的机会从自己身边溜走的人。
尽管他显然拥有在大学里——以及最终在生活里——取得成功所必需的才能，但是他却缺乏利用自己
才能的一些技能。
　　以后的几年中，我也遇到过其他像马克这样的学生。
我就开始想：有没有一种能够教会每个学生如何取得成功的方法，包括在学业上和课堂外？
《鲍尔学习法》一书就提供了对这一问题的解答。
　　基于这种强烈的信念：，好学生是培养出来的，而不是天生的，因此《鲍尔学习法》所传递的核
心信息就是，如果学生们遵循本书所描述的一些基本原则和策略，那么他们就可以在大学里获得成功
。
学生们一旦真正掌握了这些原则和策略，就可以在课堂内外取得最大的成就。
　　本教材专门设计出来给那些正在学习一年级知识课程的学生使用。
对于许多学生而言，学习一年级知识课程就是一条求真务实的生命线（a literal lifeline）。
它提供了各种手段，让学生们学会要取得学业上的成功以及如何在人际关系上的处理积极适应校园社
会生活应该掌握什么技巧等。
如果学生们在大学的第一学期就学会了如何做好事情，那么他们就打下了将持续一生的坚实基础。
　　我之所以撰写《鲍尔学习法》一书，是因为现有的书没有提供一个系统的框架，这个框架能够用
于各种主题领域，而且将帮助学生们改善在课堂内外都行之有效的学习和解决问题的方法。
本书是我作为一名大学教师的经验总结，它的大部分内容涉及一年级学生，其中包括我对影响学习的
各种因素的研究成果。
　　根据本书第一版和第二版——目前正在北美和其他地方许多学院和大学中使用——的反映来判断
，本书所提出的方法与很多教育家的观点和经验能够产生共鸣。
特别值得一提的是，《鲍尔学习法》所提供的框架，能够使学生们一使用就立刻成为更有效率的学生
。
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内容概要

　　《鲍尔学习法（第3版）》是北美和欧洲最有影响的传授学习法的著作之一，它方法新颖，思想
独特，语言生动。
通过《鲍尔学习法（第3版）》的学习和操练，学生们可以在较短时间内掌握各种先进的学习策略和
技能，从而帮助他们取得学业成功，进而为未来的职业成功打下坚实的基础。
全书共分十四章，分别阐述了各种非常实用的学习技能，并且提供了学习和掌握这些技能的种种策略
。
　　如同国外一样，《鲍尔学习法（第3版）》可以作为大学生的必修课教材，且对那些希望改善自
己的学习技能（如阅读技能、写作技能、批判性思维技能等）的所有人，包括各类教师、中学生和社
会人士，《鲍尔学习法（第3版）》都是极好的选择。
另外，《鲍尔学习法（第3版）》也是各类教育教学理论研究人员很好的参考资料之一。
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作者简介

　　罗伯特·S·费尔德曼（Feldman.R.S.），是美国心理学联合会（American Psychological Association
）和美国心理学学会（American PsychologicalSociety）的会员。
他是富布莱特资深研究学者和讲师奖获得者，并且已经撰写了大约100篇（部）科学论文、著作章节和
著作，部分已被翻译成西班牙文、法文、葡萄牙文和中文。
他的研究兴趣包括日常生活中的诚实与真实研究、孩子们非语言行为的发展以及教育社会心理学。
　　译者简介：　　林荣日，男，福建平和人，现在复旦大学高教所工作，教授，法学博士，曾在加
拿大多伦多大学访学一年，发表文章150余篇，出版著译作7部，获奖成果4项。
　　曹珍芬，女，江苏无锡人，复旦大学出版社副编审，上海市翻译家协会会员。
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书籍目录

第一部分 开篇第一章 鲍尔学习法：成为一名内行的学生展望为什么上大学？
试试看1：我为什么要上大学？
随程反思：我的学校经历鲍尔学习法：取得成功的五个关键步骤准备试试看2：我怎样进入大学组织
试试看3：课程目标课程连接：从全局着眼实施评价试试看4：小组讨论：探讨成功与失败的原因反思
职场连线：鲍尔学习法满足工作世界你准备好在大学取得成功了吗？
试试看5：创建一个鲍尔概图畅谈成功：列弗·斯费里多夫回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资
源网络资源网络链接案例⋯⋯在西雅图毫无头绪第二章 充分利用你的时间展望为取得成功而支配时间
准备：知道时间的去处试试看1：个人风格：找出你的时间风格随程反思：我的时间花到哪里去了？
试试看2：创建一个时间日志试试看3：识别时间管理的黑洞课程连接：学习时间：多少才算足够？
组织：主宰时间试试看4：设定优先事项实施：掌控时间试试看5：测测你的拖延商值评价：审查你的
时间职场连线：从长远角度看待时间反思：反思你的个人时间管理风格畅谈成功：杰斯明·罗萨里奥
回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资源网络资源网络链接案例⋯⋯他的生活时间第三章 认清你如
何学习、你是谁和你注重什么？
展望发现你的学习方式随程反思：我怎样学习试试看1：个人风格：你的接受型学习方式是什么？
试试看2：评价你的分析型和关联型学习方式试试看3：小组讨论：教师风格自我观念：“我是谁？
”课程连接：把你的学习方式和老师的学习方式联系起来试试看4：测量你的自尊（程度）准备一份
个人任务说明书准备：识别你的价值组织：给激励你的因素排序实施：制作一份个人任务说明书评价
：评价你的个人任务说明书反思：重审你的选择真正忠诚于自己：除了你自己，没有人会对你的人生
负责试试看5：写一份任务说明书职场连线：识别你的兴趣畅谈成功：比尔·考斯比回顾关键术语和
概念资源校内资源印刷资源网络资源网络链接案例⋯⋯说得太多的老师第二部分 运用鲍尔取得学业成
功第四章 记笔记展望在课堂上记笔记准备：考虑你的目标组织：备全记笔记的工具随程反思：我如何
记笔记？
实施：加工——而非复制——信息试试看1：个人风格：确定你的倾听类型试试看2：小组讨论：给一
堂课写提纲试试看3：在讨论期间记笔记课程连接：在课堂上提问题评价：批判性地思考你的笔记试
试看4：评价你的课堂笔记反思：强化你的记忆在你学习时记笔记试试看5：练习你记笔记的技巧职场
连线：在工作中记笔记：有头脑的会议畅谈成功：凯特·恩德里斯回顾关键术语和概念资源校内资源
印刷资源网络资源网络链接案例⋯⋯人们的听写机器第五章 参加考试展望做好准备随程反思：我对考
试的感受如何准备：准备好你的应考策略试试看1：完成一份备考清单试试看2：个人风格：测试你的
应试风格课程连接：对付数学焦虑的特殊技巧试试看3：小组活动：组成学习小组组织：面对考试那
一天参加考试实施：应付考试试试看4：理解论述题中的动词评价：做好自己最后的检查工作职场连
线：终身考试反思：学习的真正考试试试看5：做一做应试测验畅谈成功：特里萨·温布里纳回顾关
键术语和概念资源校内资源印刷资源网络资源网络链接案例⋯⋯题目太多，时间太少第六章 锻炼你的
阅读技巧展望磨砺你的阅读技巧随程反思：我的阅读嗜好试试看1：个人风格：探究你的阅读风格为
记忆阅读，而非讲求速度准备：处理书面文字试试看2：探究预先组织的作用组织：备全相关工具试
试看3：阅读前景材料试试看4：创建一个预先组织实施：充分利用你的阅读试试看5：个人风格：探究
你的注意力时间跨度课程连接：课本小技巧：从正确的页面开始试试看6：小组活动：标注书页克服
学习障碍评价：它是什么意思？
我知道了什么？
职场连线：阅读性工作反思：重温畅谈成功：约翰·欧文回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资源
网络资源网络链接案例⋯⋯《战争与和平》第七章 写作与演讲展望写作过程随程反思：我对写作的感
受如何准备：面对空白纸试试看1：释放你自己：自由体写作试试看2：小组讨论：灵机一动：自由讨
论滋生新想法组织：构建文章架构试试看3：确定要点：撰写论题陈述实施：撰写作品课程连接：课
堂上写作：写好这种作品的方法评价：做你自己最好的批评者反思：反思你完成的作品职场连线：文
笔表达承认他人的观点：学术的诚实与剽窃说出你的心里话试试看4：概述，而非抄袭试试看5：个人
风格：确定你的害羞程度试试看6：让我们说出来试试看7：小组讨论：使自己处于难堪地步畅谈成功
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：绍米·熊回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资源网络资源网络链接案例⋯⋯勉强的演说者第八
章 记忆展望记忆的秘诀准备：记住正确的材料组织：将新的材料与你已知的东西联系起来试试看1：
记住它试试看2：组织你的记忆实施：用有效的策略记住新资料随程反思：我拥有什么记忆类型——
及我想要什么记忆类型？
试试看3：小组活动：自己动手制作首字母缩拼词和离合诗试试看4：个人风格：确定你的记忆风格试
试看5：把各种可能性形象化评价：测试你对新信息的记忆效果课程连接：对特殊课程的一些特殊记
忆策略试试看6：回忆德曼职场连线：工作中的记忆反思：巩固记忆畅谈成功：拉马尔·赫克史特尔
回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资源网络资源网络链接案例⋯⋯记住阿拉摩第九章 选择你的课
程和专业展望做学业选择准备：熟悉你的选项和要求试试看1：了解你的大学辅导员组织：检查你已
做过的和需要去做的事情试试看2：创建一张课程要求表实施：选择下学期的课程课程连接：课程到
底像什么？
隐性的大学目录试试看3：选择你的课程评价：判断你是否选对了课程反思：学你所爱和爱你所学试
试看4：小组讨论：反思你的大学经历社会实践：助人助己试试看5：探寻社会实践机会选择你的专业
试试看6：个人风格：判别专业取向随程反思：关注你的兴趣职场连线：选择一个适合你的职业对你
的学业成绩负责畅谈成功：弗朗辛·桑切兹回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资源网络资源网络
链接案例⋯⋯专业问题第十章 技术与信息能力展望你与电脑随程反思：我对电脑的感受如何？
试试看1：遗漏拼写错误试试看2：展示⋯⋯课程连接：最有效地利用老师的PowerPoint演示有效地使
用E-mail远程教育：没有围墙的课程试试看3：个人风格：评估你的上课风格准备：确定参加远程教育
课程的可能性组织：熟悉使用技术试试看4：小组讨论：更深入地了解（选课）问题实施：参加远程
教育课程评价：思考你的“课堂”表现反思：对你所学内容和学得怎样进行反思发现事实：提高信息
能力试试看5：使用网络：信息，请！
职场连线：在网络上探寻你的职业畅谈成功：杰瑞·杨回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资源网
络资源网络链接案例⋯⋯丢失的文件第十一章 做出英明的决定展望做出英明的决定：框架准备：明确
目标组织：考虑及评估各种可供选择的方案试试看1：运用自由体写作实施：做出决定并付诸实施职
场连线：衡量各种职业可能性随程反思：我做决定的紧要关头评价：对结果加以仔细考虑反思：对目
标和各种选择进行反思问题的解决：运用批判性思维找到解决方法试试看2：分组活动：练习你的问
题解决技能课程连接：在你上课时运用批判性思维不要欺骗你自己：避免批判性思维中的常见问题试
试看3：辨别事实与观点试试看4：真正的解释是什么？
畅谈成功：本·卡森博士回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资源网络资源网络链接案例⋯⋯背黑
锅第十二章 多样性以及你与他人的关系展望生活在多样化的世界试试看1：调查你所在大学社区的多
样性构建文化竞争力随程反思：对种族、种族渊源和文化的思考准备：接受多样性并视其为你生活的
重要部分职场连线：工作场所的多样性组织：考察你自己的偏见和成见实施：培育文化竞争力试试
看2：检查你的成见商试试看3：思考一份问题调查表评价：检查你在获得文化竞争力方面的进展0反思
：理解你自己的种族、民族和文化背景是如何影响他人的课程连接：处理教室里的多样性建立持久的
关系试试看4：了解你的亲密关系风格试试看5：分组活动：改“你”为“我”畅谈成功：桑德拉·马
洛塔回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资源网络资源网络链接案例⋯⋯代表所有人的意见第十三
章 金钱那些事展望管理你的金钱随程反思：我对金钱的感觉准备：明确你的财务目标职场连线：工作
中的预算编制组织：确定你的开支和收入试试看1：分组活动：确定你的财务目标实施：编制一份合
理的预算试试看2：个人风格：确定你的省钱风格评价：对你的预算加以审核反思：反思你的财务选
择信用卡试试看3：支付你的利息为上大学付费试试看4：了解你的信用记录反映了什么课程连接：从
你上的课程中获取最大收益：如何削减上课费用试试看5：发现你自己的财政理念将大学教育的价值
牢记于心畅谈成功：埃德蒙德·费克希科回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资源网络资源网络链
接案例⋯⋯透支、过度和难以承受第十四章 压力、健康与安宁展望与压力同行应对压力准备：调整好
你自己的身体状态组织：识别产生压力的原因实施：培育有效的应对策略试试看1：寻找（不幸中的
）一线希望试试看2：尝试循序渐进的放松法评价：自问你应对压力的策略是否有效反思：正确地对
待压力职场连线：预料中的工作压力保持健康课程连接：在课堂上保持思维敏捷药物滥用随程反思：
大学饮酒经历试试看3：个人风格：考虑你的喝酒方式试试看4：了解校内资源性健康与决策对死亡和
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悲伤的反应畅谈成功：贾斯廷·麦卡锡回顾关键术语和概念资源校内资源印刷资源网络资源网络链接
案例⋯⋯对立的观点结语
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章节摘录

　　你做了正确的决定吗？
即使在做决定的过程中已经花费了时间和努力用于思考，你仍然需要对结果加以仔细考虑。
即使是考虑周全的决定最后也可能是错误的，或者是因为你疏忽了某些情况，或者是因为某些情况发
生了变化：不是你就是环境。
　　例如，假定你正试图决定选管理学专业还是生物学专业。
如果你决定选管理学专业，那就意味着你将选修更多的与金融和经济学有关的课程。
当你选修这些课程时，你会发现自己是否喜欢这些课程。
如果你发现自己始终不喜欢这些课程，你就得允许自己重新评估你选择管理学专业的决定，并重新考
虑别的选择。
这时候改变主意还不算太晚。
　　事实上，即使是人生的重大决定，通常也是可以改变的。
那就是为什么评估你的决定是如此的重要。
如果你选择了错误的方案，回过头来重新考虑你的选择。
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