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序摇言
揭开北大人生规划之谜

高考的学生，往往说七月是黑色的七月，可是他们却在七月里

彩虹依旧；生活中，为人处世是一道门槛，有人跨越一辈子都是一

个失败，怎么跨就是跨不过去，而他们却能在交际中得心应手，笑

对人生；有的人创业一生，留下的是伤痕累累，穷困缭倒，而他们年

纪轻轻就已身价百万⋯⋯

他们是谁呢？北大人。

“噢，是那一伙天才。”

“不”也许他们在我们的心中是那么的过于伟大，事实上，他

们又是多么的平凡普通，没有三头六臂，没有高干门弟，奇特天分，

他们的天才只是源于他们精炼的人生规划。

本书从学习、为人处世、创新、创业、心理调整、出国留学、工作

求职面试、管理、入世怨个方面分别阐述北大的人生规划。所有的
内容都是北大的学子们亲手操笔，把他们的秘密归纳总结进行揭

开，可以这么说，本书是学生的稀世之珍，是交际学中的霸王花，是

创新者必读之本，是创业者的指南针，是心理调整者的瑰宝，是考

研出国者的铺路石，是求职者的最好老师，是管理者的灵魂。

本书讲述的北大人生规划是值得社会各层各界去学习，只要

认真阅读，定会从中受益匪浅，以利于实现自己的人生梦想。

封面语
让你跨越神秘，让我们沟通，助你走向成功

读北大人生规划

知英才成功之秘诀



内容提要

“兼容并包，有容乃大”乃百年北大之精神。强调律己是北大

做人的准则。世事洞明皆学问，做人在自知、自明、自律，还得顺自

得其乐、自强不息。

本书从学习、为人处世、创新、创业、心理调整、出国留学、工作

求职面试、管理、入世怨个方面分别阐述北大的人生规划。既有前
人的经验总结，又有当今学子们的切身体会，充分体现了“有容乃

大”的精神要旨，是一部不可多得的好书。
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第一章摇突破传统的创新规划

雷方·北大怨怨级计算机系

作者简介：雷方，江苏人，北大计算机系，为人善于交

友，性格开朗，是一个纯朴的男孩。

“北大人”是善于尊重和继承优良传统的，“北大人”更是勇于

创新局面的，无论是在学术界还是在社会各领域，“北大人”总是

敢于正视自我和善于突破旧我而蜕变新生的！



摇摇北大人是善于创新的，在我的印象中，从他们学习期间到考
研，到走向社会上中关村搞软件开发，时时在创新。创新的思维使

他们在中关村一举成名，智慧的模仿使他们在事业登上成功。

下面是我对成功人士创新意识的总结作的创新规划。

员援突破的读书瓶颈———一“考”名闻天下的秘诀
北大才子破解读书瓶颈

我们北大才子讲过这样一个流传很久的故事。

战国时齐国有一个围棋市斤，棋艺冠绝一时，名震天下。有两

个年轻人慕名前来拜师学艺，这位围棋大师见他二人非常聪明，便

收他二人为徒，并且倾尽平生所学所知，意欲栽培两个有心有智的

年轻人。两个年轻人从此开始学棋，但逐渐地发生了差别变化。

两个人学棋时，一个专心致志，全神贯注，惟恐有半点走神差错。

而另一个却在听棋的时候，总想着天空中有一只大雁飞来，自己该

怎样将它射下来。三年过后，二人学满出师，虽然同是一代大师的

门下弟子。但前者棋艺精湛，一出手便连胜当时许多高手，而后者

却依旧棋艺平平，一生碌碌无为。

二人的求学经历几乎一致，但却以天壤之别的两种结局收场，

究其原因，是二人在学习时的态度不同。一个专心致志援将全身心
都投人到围棋的世界中。而另一个始终以为鸿鹊将至，三心二意。

这个故事蕴含着一个深刻而简单的道理：我们在学习时，务必

要专心致志，集中注意力。注意力在读书生涯中也是一个相当重

要的因素。

我们，注意力不集中，是你最大的读书瓶颈。造成注意力不集

中的原因有很多，其具体体现就是一些不良的读书习惯。不要小

看它，它是你突破读书瓶颈的重中之重。

圆



要知道，读书习惯能支配你的行为。

对此，中西方的看法是基本一致的，中国的“习惯成自然”（自

然就是指天性）说法与西方的“习惯是人的第二天性，可是它的力

量比天性大员园倍”说法是最好的证明。
“读书习惯”到底指的是什么呢？

在从心理学上，对此问题有以下的三种解释：

员援读书习惯本身就是读书行为
也可以说，你经常表现出的读书行为，就是你的习惯。

圆援读书习惯就是指某种读书行为的表现方式
第二种解释，没把读书习惯视作读书行为，而把它视为某种读

书行为的表现方式。

譬如说，看小说是一种行为，但此行为的表现，却因人而异；有

的人爱看小说，却能适可而止，有的人却要时时看天天看。虽然读

书行为本身相同，但表现方式却各异。

猿援读书习惯就是指某种读书行为表现时，与之伴随出现的其
他行为

譬如，写文章是一种行为，可有人在写文章时就必须要吸烟。

因为他觉得吸烟就会使他有灵感。

我所谈的读书习惯，不是第一种解释。所要论的问题是，在大

家都有各自的读书习惯下，要如何改进读书习惯，突破读书瓶颈，

促进读书效果。因此，所指的读书习惯是后两种解释。

既然读书习惯被认为第二天性，故而大多北大才子相信读书

习惯是后天养成的。

心理学上也认为，读书习惯的养成要经历一个学习的过程。

对学习的过程最简单的看法，就是刺激与行为反应发生了相

互作用；本来刺激引不起某种反应，可是在经过数次练习后，该刺

猿此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



激就能引起某种反应。

譬如，小孩本来不怕黑的，但是，如果有人在夜晚的暗处大喊

一声，吓他一跳，他以后就可能会怕黑。例如这种怕黑的习惯，一

次的经验，就可能会养成习惯。

有些读书习惯是经多次练习养成的。例如：看小说，本来小说

对人并没有什么吸引力；它只是中性的刺激，不会引起人看的反

应。可是如果你多次看后，就会被小说的有些情节所吸引，就会慢

慢养成看小说的习惯。

读书习惯养成后，只要刺激一出现，你就会不自觉的出现反应

行为，此类反应被称之为习惯性反应，习惯性反应不但有其强迫

性，而且还能产生类化现象（类似的刺激也能引起习惯性反应）。

因此，一旦养成不良的读书习惯，人即使知道那样做不好，可

是也不能控制自己做出这种反应。

譬如说，有些人在读书时经常念出声，他知道这个习惯不好，

也知道念出声会影响阅读速度，可是他却难以自制。

像这种读书习惯一般都是小时朗读时养成的，长大以后也无

法完全将其革除，有些人甚至在数学演算时，仍念念有词，这些都

是习惯反应。

有助于你读书效果的读书习惯，就被我们称之为好的读书习

惯；有碍于你读书效果的，就被我们称之为不良的读书习惯。

而且，好与不好，都要根据学生读书经验的数据来判断。

我们对北大学生进行了调查。他们以不记名的方式，凭个人

的求学读书经验，自由列举有碍读书的不良习惯。

调查资料经统计后，得出了以下的结果。

女生人数为员园苑人，男生人数为苑员人。
·姿势不良：

源



读书时喜欢卧在地毯上，伏在桌上。女生占了源怨援猿园豫，男生
占了苑员援园猿豫。
·胡思乱想：

心不在书上，想东想西。女生占了 缘缘援猿源豫，男生占了 远缘援
源圆豫。
·不能持久：

缺少定力，没坐多久就休息或改作别事，自己还常原谅自己。

女生占了怨援愿远豫，男生占了员园援圆愿豫。
·兼顾杂务：

照镜子，打电话，写信，翻东西无事忙。女生占了缘愿援愿愿豫，男
生占了缘猿援缘圆豫。
·边吃边读：

读书时吃东西，使得读不能获益，吃不能知味。女生占了远怨援
员远豫，男生占了源园援愿缘豫。
·音乐电视：

沉迷于电视音乐之中，耽误读书。女生占了远员援远愿豫，男生占
了源苑援愿怨豫。
·情绪困扰：

读书时有很多心事，常有莫名的忧虑与恐惧。女生占了猿源援
缘愿豫，男生占了源猿援远远豫。
·外因分心：

不能排除外在干扰，不能让自己专心于书本。女生占 猿愿援
猿圆豫，男生占苑猿援圆猿豫。
·拖延：

读书时不能迅速进人状况，总东磨西蹭的拖延时间。女生占

了员怨援苑圆豫，男生占了员远援愿圆豫。
缘



·打瞌睡：

摊开书本，没看几页就精神不振，昏昏欲睡。女生占了 员员援
圆苑豫，男生占了圆苑援员园豫。
由以上的调查数字看来，有一半以上的学生，把不良的读书习

惯归属于以下远种：
（员）边吃边读
（圆）外因分心
（猿）姿势不良
（源）胡思乱想
（缘）音乐电视
（远）兼顾杂务
其实，这远种不良习惯可归到以下三类读书瓶颈中：
第一类瓶颈：注意力不集中。

第二类瓶颈：读书的姿势不良。

第三类瓶颈：边吃东西边读书。

在分析被调查的我们北大学生的读书瓶颈中，姿势不良居读

书瓶颈首位，但此读书瓶颈受环境支配较大，想要革除并非易事识

要读书场所没有躺卧的可能，此瓶颈就不难革除。

至于边吃东西边读书的习惯，倒是一个非常值得分析研究的

心理问题。该瓶颈女学生居多，几乎占了苑园豫。
据了解，由于近年来生活条件的增加，食物的营养成分也很丰

富，所以，女孩子们特别注意身材的保护，故而形成了节食的风气。

因此才会在读书时吃东西，但是读书时吃东西，照样会使人发胖。

据了解，有许多女学生都因不能戒吃零食而感到苦恼。因此，

边吃边读的习惯，是一个认知与行动不一致的心理现象。

“读不能获益，食不能知味”这句话，正好可以表达了女学生
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们的这种心境。

为什么读书就想吃东西呢？

据女学生们反映有以下两种原因。

第一种原因：吃东西能减轻读书的苦感

因为，读书是为了升学考试，而升学考试又有失败的威胁，故

而读书时大多数人都既苦又惧的。

“嘴里有东西”就会感到轻松一些，可以使焦虑的痛苦减低。

久而久之，自己就觉得，吃些东西就能给自己一定的支持和安慰。

第二种原因：父母给养成的这种习惯

由于，父母重视子女，所以，对于学生们回家读书作功课经常

给予特殊的关照，父母怕子女不努力读书，于是就不遗余力地哄之

捧之；父母的这些心思主要表现在行动上，例如给孩子准备其爱吃

的东西，久而久之就成了习惯，就把读书和吃东西联系在一起了。

如何革不除不良读书习惯

“注意”这一个词，在我们日常生活中经常用到，对于它我们

并不陌生。

“请注意，火车马上就要进站，下车的乘客请做好准备”，在旅

行时，我们总会听到列车员亲切的关照声，“请大家注意，现在开

始考试”，在教室里，教师总会这样提醒我们。在汽车驾驶员的座

位旁，总有一张醒目的标志：“请不要和驾驶员说话”。“铃⋯⋯”

一阵自行车铃响从身后传来，我们总会很警觉地向后一望，很小心

地避开驶来的车子⋯⋯虽然，在这所有的活动中，你都在频繁运用

和涉及着“注意”这一个概念。

注意到底是什么意思呢？

你的周围有各种各样的事物存在着、运动着，而你往往占领对

这么多繁杂的事物中的一片段或一部分有清楚的印象，而对另外
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一些事物，你只能模糊地感到它们的存在，或者根本就没有感觉。

为什么会出现这种情况呢？这是因为你往往是把眼光盯在一些事

物上，而这些事物往往有与众不同的特征和性质，像这样的心理活

动现象，就叫注意。

严格地讲，注意是心理活动对外界一定事物的指向和集中。

所谓指向，就是说我们总在一堆事物中选择出我们所要注意的对

象，如你听讲时，你的注意力不是指向教室里的一切事物，而是把

老师所讲过的内容从许多事物中挑选出来，并且在相当长的时间

内将心思投人在老师的讲述上。而注意的集中，则是指注意不仅

是对讲课的内容这个注意的对象进行了选择，而且对有碍于听课

的其他内容如周围的谈笑声、桌洞里的画书等诱惑进行了抑制，这

样就使得老师讲课的内容在头脑中留下更加清晰、更加鲜明的印

象。

注意力的高度集中是读书必不可少的条件，大凡在读书生涯

中有所建树的人，都非常重视注意力。

数学家华罗庚就是其中一个注意力特集中的人。华罗庚在杂

货铺做学徒时，常常全神贯注地沉浸在数学公式的推理演算中。

一次，有一位顾客进来向他询问货价，他正在计算一级数据，便随

口把香烟盒上的数字说了出来：“愿猿缘远苑圆猿”，把这位顾客吓了一
跳。从此，他的故乡金坛街就传开了“罗呆子”的趣事。

注意的形成总是有引起注意的目标，根据引起注意的目的是

否明确，可以将注意划分为两类：无意注意和有意注意。

无意注意又称不随意注意，指那些没有预定的目的，只是由于

某些新奇的、强烈的、变化着的刺激而引起的注意。这种注意往往

是不由自主的。

例如在路上，突然发生了一场车祸，会使你不由自主地去看一
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看究竟是怎么回事儿。篮球场上，一个运动员被撞倒在地上摔成

重伤。你的注意往往会从紧张的比赛一下子转到对这个运动员的

救护上。其他像强烈的光线、鲜艳的色彩、巨大的声响、奇异的气

味，这些很有特点的外界刺激，都会使无意注意发生。

鲁迅先生曾经说过“随便翻翻”的读书方法，它实际上是一种

无目的无计划的读书方法，是受书中内容对读书者兴趣的吸引力

所支配的，其实这也是一种无意注意。

就是在这种随便翻翻中，你可以轻松愉快地获得某些有用的

知识，当然，这样得到的知识往往零零散散，不成体系，人们要想获

得丰富的系统的知识，还主要靠有意注意。

有意注意又称随意注意，它是有预定目的的注意必需时还要

为之付出一定的代价。

例如老师布置了作业，为了完成它，就必须花费一定的时间和

精力在做作业上；交通警察为了保障正常的交通秩序，必须一动不

动地高度注意来往的车辆情况；射击比赛中的运动员为了射中目

标，一定要目不转睛地盯住靶心。这些都是有意注意。

在你平时生活中，起着重要作用的是有意注意，没有这种注

意，就不可能对事物进行更进一步的分析。

古语讲得好：“心不在焉，视而不见，听而不闻，食而不知其

味”，如果你不能全身心地去注意某个事物，即使它们就在你的身

旁，你也会不见不闻，甚至吃在嘴里，也不知道它的味道。

在此，我想举伟大的物理学家爱因斯坦的例子，在他圆缘岁生
日那天，他的朋友给他买了点鱼子作礼物，爱因斯坦一边吃，一边

与朋友兴致勃勃地谈论问题。当他把鱼子都吃完时，朋友们问他：

“你知道吃的是什么吗？”爱因斯坦一时语塞，他只是全神贯注地

与朋友讨论有趣的问题竟然忘记了自己一勺勺送到嘴里的是什么
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