
適用單元 大學入門導論 
書籍名稱 卡爾．紐波特，《大學生必修的 75 堂課：從優秀學生中脫穎而出的致勝秘訣》，臺北：

弘道文化，2006 年。 
書籍介紹   大學，多年來你可能聽很多人說起過它，你也為它構想了很多計畫，而今它就在眼前了！

大學入學考試硝煙已定，你理想中的大學接受了你的申請，高中時代不久就會變成另一個隨

時間流逝而被淡忘的回憶，你即將開始下一段人生旅程——它將使你終生難忘。 
  
   毫無疑問，大學生活充滿樂趣，它代表著四年的自由、刺激以及成長。大學生活總是穿

插著以下場景：在校外參加派對玩到淩晨 2 點，晚上與朋友聊天到破曉時分；總是為期中考

試而進行昏頭昏腦的填鴨式學習，並想盡辦法在食堂中找好吃的東西；學習如何創作一篇有

鼓動性和說服力的論文，以及設法把自己的床單圍成畢業生所著長袍的樣子等等。相信我，

美好的大學時光就是如此多姿多彩。 
  
  不過，四年大學生活不只是一段開心的經歷，它也是令你日後的生活展翅翱翔的起飛跑

道。事實上，現在畢業生要找到一份好的工作並不容易，進入一所好的法學院、研究生院或

者醫學院也不是件輕而易舉的事。算起來，你只有短短四年的時間為進入大學校院外的世界

做準備，在這一過程中，如果你走對了路，就可以獲得進一步發展的能力，去追尋自己的夢

想，但是如果你不能充分利用這四年時間，要想在日後過得刺激而充實，你將會面臨一個艱

難得多的開端。 
  
  那麼，在大學?有沒有可能既在學業上獲得成功，又能享受很多樂趣呢？當我剛剛走進大

學校園時，根本沒有這種奢望，我覺得不可能有人既可以享受大學生活中的開心事，又可以

成為一名成績優異的學生。當時，我認為大學生只有兩種選擇，一是縱情玩耍和參加社會活

動，把所有的精力投入到與不同的人交往以及各類難忘的有趣經歷中，另一種則是把大學生

活變成一種磨練，即使是在週末也呆在圖書館用功讀書。我真的不相信有人可以把兩者很好

地結合，直到遇到了海蒂（Heidi）。 
  
  每個認識海蒂的人都喜歡她。她很風趣，也很友好，交友廣泛，充滿活力。很顯然，她

在大學過得很快樂。但是讓人吃驚的是，她竟然還是一名獲得羅氏獎學金（Rhodes Scholar，

是根據英國殖民家塞西羅德 Cecil Rhodes 的遺囑，於 1902 年設立的，每名獲獎者可得 3 萬美

元，多頒給常春藤盟校學生。—譯者注）的研究生，不僅如此，她還編寫並出版了數學方面

的 書，是一名國家自然科學基金研究生研究資助基金（National Science Foundation Graduate 

Research Fellowship，美國國家自然科學基金會向研究生提供的獎學金，每年約 15000 美元。—

譯者注）的獲得者，以及一個成功的專門面向年輕女孩的社區 服務機構的創始人。 
  
  我還結識了卡比爾（Kabir）。他是我時常造訪的一大學兄弟會的成員，喜歡搞笑，同時

也是一個頗受歡迎的校園爵士樂隊的作曲者，以及一名交際高手。不過，在進一步瞭解他時，

我發現他還是一家初創公司的 CEO、一項澳大利亞（Australia）平民培訓計畫的發起人之一，

以及年輕的政界人士中一顆冉冉升起的新星。 
  
  最後還要提一下約拿斯（Janos）。憑藉突出的社會活動力，他設法成為大學兄弟會及男

女社交學校的成員，在學校各類團體活動中總能看到他。不過，這種高強度的社會生活並未



影響他連續兩年擔任學生會主席，也未妨礙他擬訂並實施在畢業後參加州議員競選的計畫。 
  顯而易見，這些學生的經歷足以證明，學業上的成功與現實世界中的雄心可以結合起來，

從而使大學生活過得極盡充實。這些學生自如地駕馭這種生活方式，看起來不受任何束縛。 
   當他們畢業後，最有競爭力的公司將錄用他們，最挑剔的學術組織會接納他們，一些大

人物也願意結交他們。最重要的是，他們避免了某些大學生活單調的學生所走的道路，後者

將自己的全部精力用來不知疲倦地追求完美的平均分(G.P.A.)，而他們則度過了一段美妙時

光，結交了一些朋友，同時取得了一些給人留下深刻印象的成就，這些成就將幫助他們向著

目標繼續前進。這些學生之所以對成功感興趣並不僅僅是為了成功本身，他們本能地渴求智

力挑戰，並具有將自身興趣轉化為令人心動的計畫的本領。他們的經歷說服了我，使我意識

到，成為一名傑出的學生不僅可以為將來在社會上立足做好準備，而且也使得大學生活更加

充實和值得回味。 
  這樣的現象激起我編寫本書，希望發現能夠如何才能像海蒂、卡比爾和約拿斯那樣在大

學獲得成功。為了找尋答案，我曾經多次到一些書店的“大學生活”區域去查閱相關書籍，

但最終一無所獲，令人沮喪。從書店放眼望去，最多的是高校指南和提供助學實際操作經驗

的書籍，以及關於如何在大學入學考試中取得高分、如何寫作睿智的應用文及如何掌握其他

的進入名校所需技能的輔導書，當然也少不了旨在教會你速讀方法、開發記憶力、使你在每

次測試中可以得到 A 這類的書，不少書籍的標題充斥著對如何在大學生存的建議——從如何

洗衣服，到新生如何避免體重暴增，等等，然而，我卻沒有發現哪本書是介紹如何像海蒂、

卡比爾和約拿斯等學生那樣成為眾人矚目的焦點，並擁有快樂而充滿成就的大學經歷的。我

認為，“大學生活”書籍應該更多地提供關於如何像這些 傑出學生那樣行事的建議。 
  在遍尋相關書籍不得的情況下，我決定靠自己去探求問題的答案。我開始在全國範圍內

調研一些頂尖學生的生活，並與他們面談。這些頂尖學生不僅在學業方面成績優異，而且像

前面三人那樣獲得了多方面的成功。我的足跡覆蓋了從常春藤盟校等大學，找到了一些個人

成就令人嘆服的學生，詢問他們的生活習慣、學習體系，以及有助於他們的成功的心態，並

讓他們將在大學需要做的事情寫出來，以供那些即將邁進大學校門並對在大學取勝感興趣的

學生參考，還讓他們詳細介紹了自己在時間管理和學習技巧方面的經驗，以及在社會交往與

努力學 習之間建立平衡的具體方法。實際上，我想找出造就這些明星學生的一切因素。 
  坦白地講，在開始這些調研之初我有些擔心，害怕最終發現這些學生在大學取勝的關鍵

是天才的智商、可以連續幾天不睡覺的天賦，或者是過目不忘的記憶力，然而，我的擔憂完

全沒有必要。從研究中我發現，任何人都可以成 為一名非凡的學生！你不需要是個天才，也

可以擁有保證身體健康的適量睡眠，就連你的記憶力都無須超出常人，你所需要的只是那些

已經獲得成功的專家根據自身經驗給出的指導。 
  應該如何備考和寫論文？應該關注哪些課外工作機會？應該如何對待教授？有沒有使你

保持智力激蕩同時又情緒高昂的最佳方法？如何在有趣的社會生活與艱巨的學習計畫間建立

平衡？怎樣才能使你的努力方向貼合你的能力、興趣和熱情？這些問題是每個學生都非常關

注的，《大學取勝之道》這本書包含了全部答案。 

  本書囊括了 75 條從本國一些最傑出學生的經驗中凝練出的大學生活準則，覆蓋了上面提

到的所有問題，甚至更多。翻到任何一頁，你都可以找到一條簡單的建議，它能幫助你充分

利用 4 年的大學時光。你當然也不需要完全實踐這 75 條準則，不過，如果你選擇了一組真正

打動了你的準則，並在自己每日的大學生活中身體力行，你將發現自己變得更加出色。在成

為一名傑出學生的道路上——實際上，也就是成為一名傑出人物——如果你能下定決心積極



爭取勝利，那麼你已經成功了一半；如果你按照本書的建議去實踐，你就能很好的利用大學

所 提供的一切，也為畢業後走向社會創造一個最有利的開端。《大學取勝之道》將幫助你找

到最佳平衡，從而可以開始享受一種充滿有趣愛好的、成就突出的以及朋友 眾多的生活。 
電子檔下載  無 
書籍封面  

章節 1 有選擇地完成閱讀任務 
2 做好週末時間安排 
3 每學期退選幾門課 
4 立即著手長期作業 
5 自己整理床被 
6 每年申請十項獎學金 
7 建立適合自己的學習方法 
8 讓所仰慕的教授成為自己的良師益友 
9 爭做校園社團的會長 
10 每天閱讀報紙 
11 做一件別人都無法完成得更好的事情 
12 不要用每天列出待辦清單的方法安排時間 
13 學會放棄 
14 從不打瞌睡 
15 入學第一周就報名參加某項活動 
16 長期投身於一個“宏偉計畫” 
17 學習藝術史及天文學 
18 每學期爭取一次學科最優 
19 每次上課時都要提一個問題 
20 儘早投入到某項研究工作中 
21 為參與研究工作“交學費” 
22 以 50 分鐘為限劃分學習時間段 
23 安排學習時間之外的業餘時間 
24 上課時衣著齊整 
25 裝點你的宿舍房間 
26 提前兩周開始復習備考 
27 堅持課外寫作 
28 每天有兩餐要獨自吃 
29 找到擺脫緊張學習壓力的逃避方式 
30 趁早學幾門高難度課程 
31 不要呆在自己的宿舍房間?念書 
32 不要和同學聚在一起學習 
33 參與榮譽課程 
34 堅持每天做作業 
35 聆聽客座講座 
36 每週運動五天 
37 與家鄉的朋友保持聯繫 



38 修“雙主修”或“輔修” 
39 經常與指導老師見面 
40 不要做一些對將來意義不大的打工工作 
41 用三天時間去寫論文 
42 避免睡眠不足和睡眠過度 
43 臨考前要放鬆 
44 把朋友排在生活的第一位 
45 不要酗酒 
46 不要在意同學的分數 
47 設法與成功人士接觸 
48 學會傾聽 
49 永遠不要熬夜 
50 在歡笑中度過每一天 
51 使用高品質的筆記本 
52 寫學業-進度日記 
53 尋找有趣的事情 
54 為雄心壯志鼓勁  
55 多參與主修系的活動 
56 關注成績，但不用在乎平均分（G.P.A.） 
57 不要蹺課 
58 為長期作業隨機設定最終期限 
59 健康飲食 
60 默默地做一名志工 
61 以爭取獲得普?茲獎的沖勁寫作 
62 參加政治聚會 
63 利用好你的暑假 
64 確定目標，探索途徑 
65 課間時間仍要保持學習狀態 
66 不要通過構建人際網獲取幫助 
67 發表自己的專欄文章 
68 使用儲物櫃 
69 找到你的秘密學習場所 
70 用好“提問-回憶” 學習法  
71 清理你的電子郵箱 
72 睡前要放鬆 
73 儘快開始，緩慢結束 
74 在國外學習一個學期 
75 不要追求了無遺憾 

重點書摘  
 


