
知知书单丨请查收新学期阅读清单——开学季专辑

      九 月 至 ， 又 是 一 年 开 学 时 。 新 的 学 期 、 新 的 征 程 ， 往 往 需 要 完 成 从 松 弛 状 态 到 进

取 节 奏 的 艰 难 过 渡 。 这 其 中 考 验 的 不 单 单 是 智 力 ， 更 是 一 场 从 体 力 到 心 力 的 全 面 调 适

——要重新校准生物钟、要在课堂间找回专注的节奏、要在人际关系中重新定位自己

的 坐 标 、 要 在 目 标 模 糊 时 依 然 保 持 行 动 的 惯 性 、 要 在 一 次 次 自 我 怀 疑 中 守 住 内 心 的 秩

序。开学，从来不是一个简单的“切换键”，而是生活状态的重启与升级。

      本 期 书 单 精 选 多 元 领 域 好 书 新 书 ， 覆 盖 情 绪 疗 愈 、 认 知 提 升 、 数 字 科 技 与 能 力 进

阶四个维度，帮你打破局限、沉淀自我、全面成长。
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新 学 期 的 成 长 ， 始 于 内 心 的 安 定 。 求 学 路 上 ， 我 们 难 免 会 遭 遇 压 力 裹 挟 、 自 我

怀 疑 、 疲 惫 倦 怠 ， 负 面 情 绪 悄 然 堆 积 ， 成 为 前 行 路 上 的 无 形 阻 碍 。 与 其 在 心 理

困 境 中 咬 牙 硬 抗 ， 不 如 试 着 给 自 己 来 一 场 温 柔 的 心 理 按 摩 ， 慢 慢 打 开 情 绪 出

口，轻装上阵奔赴新程。

《我会一次次接住自己》

作者：云云狗

出版社：江苏凤凰文艺出版社

出版日期：2025.09

豆瓣评分：7.6

我 们 常 说 要 爱 自 己 ， 但 怎 样 才 是 真 正 的 爱 自 己 ？ 你 今 天 有 补 充 足 够 的 水

分 、 好 好 吃 饭 吗 ？ 会 不 会 忽 然 觉 得 自 己 很 棒 并 夸 奖 自 己 呢 ？ 犯 了 错 的 时 候

你 是 怎 么 想 的 呢 ？ 面 对 别 人 的 伤 害 时 ， 有 没 有 坚 定 地 站 在 自 己 这 边 ？ 我 常

常 觉 得 已 经 足 够 爱 自 己 了 ， 但 还 是 会 在 不 经 意 间 伤 害 自 己 。 爱 自 己 是 一 个

漫长又反复的过程，我们需要时刻提醒：今天也要爱自己！
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温暖百万读者的元气小狗“云云狗”带着它的第二本漫画故事集如约而至。这只

长着云朵脸的小狗，是每一个普通人的缩影——会敏感，会沮丧，会允许自己

枯萎一段时间，也在慢慢学会停止自我攻击。全书共收录40篇关于温柔照顾自

己 的 细 碎 日 常 ， 画 风 明 媚 轻 盈 ， 每 一 页 都 像 一 片 蓬 松 的 云 朵 ， 轻 轻 托 住 下 坠 的

你。

<<  长按识别   在线阅读

《从弗洛伊德到百忧解》

作者：（美）杰弗里·A.利伯曼，奥吉·奥加斯
出版社：译林出版社

出版日期：2025.08

豆瓣评分：8.7
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精 神 病 学 的 完 整 故 事 不 只 是 一 部 满 是 稀 奇 错 误 的 黑 色 喜 剧 。 这 也 是 一 个 侦

探 故 事 ， 有 三 个 深 刻 的 问 题 推 动 着 剧 情 发 展 ， 它 们 困 扰 着 、 召 唤 着 一 代 又

一 代 的 精 神 科 医 生 ： 精 神 疾 病 是 什 么 ？ 它 从 哪 里 来 ？ 还 有 ， 对 所 有 宣 誓 希

波 克 拉 底 誓 言 的 医 学 专 业 来 说 ， 最 紧 迫 的 问 题 是 ： 我 们 如 何 治 疗 精 神 疾

病？

第二十一届文津图书奖获奖图书《 从 弗 洛 伊 德 到 百 忧 解 》 横 跨 百 年 时 光 ， 从 弗

洛 伊 德 的 精 神 分 析 一 路 梳 理 到 百 忧 解 等 药 物 革 命 ， 清 晰 拆 解 了 人 类 探 索 精 神 世

界 、 治 愈 心 理 问 题 的 完 整 历 程 。 两 位 权 威 学 者 跳 出 晦 涩 的 专 业 术 语 ， 以 通 俗 流

畅 的 笔 触 ，解读焦虑、抑郁、PTSD等精神困境的成因与解法， 让 我 们 读 懂 百

年间人类与自我、情绪、精神的博弈与共生。

<<  长按识别   在线阅读

《反倦怠能量站》
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作者：刀熊
出版社：江苏凤凰文艺出版社

出版日期：2025.06

豆瓣评分：8.0

人 不 是 因 为 有 高 能 量 感 才 行 动 的 ， 而 是 因 为 行 动 才 有 高 能 量 感 的 …… 即 便

最 老 练 的 作 家 也 有 写 不 出 文 字 的 时 候 ， 最 高 产 的 学 者 也 有 遇 见 瓶 颈 的 时

候 ， 最 有 创 造 力 的 画 家 也 有 创 意 枯 竭 的 时 候 。 专 业 人 士 和 业 余 爱 好 者 最 大

的 区 别 ， 就 是 在 任 何 状 态 下 都 能 产 出 —— 不 管 今 天 有 没 有 灵 感 、 心 情 好 不

好、想不想坐到办公桌前，都会按时按点完成任务。

如 果 你 正 处 于 一 种 “ 电 量 耗 尽 ” 的 疲 惫 状 态 ， 对 什 么 都 提 不 起 兴 趣 ， 那 么 这 本 书

就 是 为 你 量 身 定 制 的 “ 充 电 之 书 ” 。 社 会 科 学 研 究 者 刀 熊 从 社 会 科 学 的 理 性 视

角 ，剖析了现代人倦怠的深层根源，教你打造一套切实可行、长期有效的能量

感系统。正如读者评价“有深度有思考，堪称无价之宝”。

<<  长按识别   在线阅读
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个 人 的 成 长 ， 永 远 无 法 脱 离 时 代 与 格 局 。 很 多 时 候 ， 我 们 的 迷 茫 与 困 顿 ， 并 非

能 力 不 足 ， 而 是 认 知 受 限 、 视 野 狭 隘 ， 困 在 自 我 的 方 寸 天 地 里 ， 看 不 清 时 代 趋

势 ， 找 不 准 成 长 方 向 。 只 有 跳 出 固 有 思 维 ， 立 足 宏 大 视 野 审 视 时 代 ， 才 能 打 破

认知壁垒，实现成长破圈。

《格局：世界向何处去》

作者：牛弹琴

出版社：中国民主法制出版社

出版日期：2026.03

2026/9/3 10:21 知知书单丨请查收新学期阅读清单——开学季专辑

https://mp.weixin.qq.com/s/19ZV9E-3p6fCKWuOb2AJFw 6/19



当当评论人次100+

我 们 正 站 在 一 个 全 球 格 局 重 构 的 十 字 路 口 。 世 界 格 局 变 了 吗 ？ 答 案 不 是

“ 变 ” 或 “ 不 变 ” 那 么 简 单 。 变 的 是 叙 事 、 措 辞 与 重 心 ； 不 变 的 是 权 力 逻 辑 、

利 益 纠 葛 与 大 国 强 横 …… 潮 水 退 去 ， 才 能 看 出 谁 在 裸 泳 ， 谁 在 抢 滩 。 世 界

格局究竟变没变？我们更该读懂：哪些是浪花，哪些是潮流。

我 们 正 身 处 一 个 秩 序 重 构 的 时 代 ， 地 缘 博 弈 、 技 术 革 命 …… 这 些 宏 大 的 叙 事 看

似 遥 远 ， 却 终 将 落 回 每 个 人 的 生 活 。新华社高级记者刘洪创办的时政类自媒体

“牛弹琴”立足全球视野，聚焦世界秩序重构的核心变量，解析当下俄乌战争、

欧洲格局、加沙战火等国际局势， 帮 你 拨 开 世 事 迷 雾 ， 读 懂 时 代 背 后 的 暗 流 涌

动。

<<  长按识别   在线阅读

《焦虑社会》
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作者：王天夫

出版社：上海人民出版社

出版日期：2026.01

豆瓣评分：7.0

学 生 会 因 为 学 业 和 作 业 感 到 焦 虑 ， 也 会 为 升 学 而 焦 虑 ； 青 年 人 会 因 为 就 业

前 景 不 明 或 失 业 感 到 焦 虑 ， 会 因 为 职 业 发 展 的 不 如 意 而 感 到 焦 虑 ， 也 会 因

为 难 以 建 立 亲 密 关 系 或 亲 密 关 系 的 中 断 而 感 到 焦 虑 ； 中 年 人 会 因 为 经 济 压

力 感 到 焦 虑 ， 会 因 为 抚 养 孩 子 或 是 赡 养 老 人 而 焦 虑 ， 也 会 因 为 子 女 教 育 而

感 到 焦 虑 ； 老 年 人 会 因 为 退 休 金 的 多 少 而 感 到 焦 虑 ， 会 因 为 疾 病 就 诊 而 感

到焦虑，当然也会因为可预见的死亡而感到焦虑。

这 是 一 个 焦 虑 的 时 代 ， 不 分 男 女 ， 不 分 年 龄 ， 不 分 职 业 ， 甚 至 不 分 工 作 和 生 活

的 状 态 ， 焦 虑 无 处 不 在 。清华社会科学学院院长王天夫聚焦当代社会的焦虑问

题， 跳 出 个 体 的 心 理 情 绪 归 因 ， 将 笔 触 对 准 那 些 制 造 和 放 大 焦 虑 的 社 会 机 制

——阶层流动、竞争内卷、理性至上、效率崇拜、“起跑线”叙事等，深刻展现

一个时代公共情绪背后的结构性力量。
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<<  长按识别   在线阅读

《历史的镜子》

作者：吴晗

出版社：广东旅游出版社

出版日期：2025.05
豆瓣评分：7.8

社 会 风 气 的 正 常 或 健 全 与 否 ， 决 定 这 一 社 会 人 群 的 历 史 命 运 ， 往 古 如 此 ，

即 在 今 日 也 还 是 如 此 。 例 如 秦 尚 刑 法 ， 其 弊 流 为 诽 谤 之 诛 ， 参 族 之 刑 ， 残

虐 天 下 ， 卒 以 自 灭 。 东 汉 尚 节 义 ， 固 然 收 效 于 国 家 艰 危 之 际 ， 可 是 也 造 成

了处士盗虚声，矫名饰行，欺世害俗的伪孝廉、伪君子。
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中国史学大家吴晗的经典之作， 撷 取 海 量 鲜 活 的 历 史 细 节 ，从具体的人、事、

制度切入，生动讲述中华文明在蜕变与转型中的阵痛与新生。 它 像 一 面 镜 子 ，

既 照 见 过 去 的 兴 衰 得 失 ， 也 照 见 当 下 的 来 路 与 去 路 ， 为 个 人 成 长 提 供 深 刻 启

迪。

<<  长按识别   在线阅读

当 AI 不 再 是 科 幻 概 念 ， 而 是 桌 面 上 的 工 具 、 职 场 中 的 对 手 ， “ 被 替 代 ” 的 焦 虑 反

而催生出一种清醒：与其恐慌，不如驾驭。

《AI一人单干》
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作者：智核君

出版社：中国友谊出版公司

出版日期：2026.03
教你打造“一人公司”

当下的赚钱逻辑正在发生变化。以前我们追求的是“好工作”“高薪岗位”“大

厂 光 环 ” ， 现 在 我 们 要 思 考 的 是 ： “ 我 能 给 谁 提 供 价 值 ？ ”“ 我 擅 长 解 决 什 么

问题？”“我的产品和服务能卖给谁？”这其实就是“个人商业模式”的构建过

程。

AI 时 代 ， 个 体 能 力 的 边 界 正 在 被 重 新 定 义 。 本 书 聚 焦 “ 一 人 公 司 ” ，拆解个人如

何借助AI工具构建高效的工作模式。从注册公司、合规经营到AI员工、资源整

合 ， 它 不 讲 空 洞 理 论 ， 而 是 融 合 思 维 指 南 与 实 操 手 册 ，帮你跳出雇佣关系的

“打工思维”，学会以经营者思维重塑职业生涯。

<<  长按识别   在线阅读
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《AI短视频生成与制作》

作者：王雪乃

出版社：天津科学技术出版社

出版日期：2025.07

当当评论人次1700+

针 对 不 同 的 目 标 受 众 ， 要 使 用 不 同 的 语 言 风 格 和 表 达 方 式 。 创 作 者 要 了 解

目 标 受 众 的 兴 趣 、 需 求 和 特 点 ， 用 他 们 易 于 接 受 和 理 解 的 方 式 传 达 信 息 ，

以增强短视频的传播效果和影响力。

过 去 一 年 ， AI 短 剧 一 路 狂 飙 。 据 澎 湃 新 闻 报 道 ，2026年7月，平均每36秒就

有一部新的AI剧上线。本书作者王雪乃结合当下文心一言、即梦、腾讯智影等

主流AI工具，完整拆解从选题构思、文案撰写、字幕配音、画面生成、剪辑制

作到优化输出与商业变现的全流程技巧， 帮 你 规 避 创 作 误 区 ， 掌 握 高 效 方 法 ，

用最少投入、最短时间，把你的想法变成可视化内容。
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<<  长按识别   在线阅读

《在机器的边界思考》

作者：许煜

出版社：广西师范大学出版社

出版日期：2025.02

豆瓣评分：8.1

数 字 时 代 的 注 意 力 经 济 学 不 仅 是 眼 睛 和 屏 幕 的 经 济 学 ， 更 重 要 的 一 点 是 ，

现 象 出 现 的 相 关 性 是 由 计 算 确 定 的 。 从 社 交 媒 体 的 消 费 推 荐 到 政 治 选 举 中

2026/9/3 10:21 知知书单丨请查收新学期阅读清单——开学季专辑

https://mp.weixin.qq.com/s/19ZV9E-3p6fCKWuOb2AJFw 13/19



的 选 票 操 纵 ， 随 着 世 界 越 来 越 可 计 算 ， 注 意 力 经 济 变 得 愈 发 重 要 。 运 算 性

环境取代了世界，这并不意味着世界消失了，它只是变得沉默了。

在 机 器 越 来 越 像 人 的 时 代 ， 人 绝 不 能 越 来 越 像 机 器 。 哲 学 家 许 煜 在 这 部 思 辨 之

作中，带我们跳出技术的表层狂热，冷静审视人工智能与人类的边界关系——

机器能做什么？人不该让渡什么？自动化之后的哲学何为？他 提 醒 我 们 ， 在 积

极拥抱新技术的同时，也要警惕“智力外包”可能带来的思维惰化，毕竟AI突围

的重点并不在于掌握了多少AI工具，更在于守住作为人的感知力与价值判断。

<<  长按识别   在线阅读

如 果 说 前 三 部 分 是 “ 知 ” 的 储 备 ， 那 么 这 一 部 分 就 是 “ 行 ” 的 修 炼 。 写 作 、 决 策 、

思辨——这些底层能力不依赖天赋，而依赖刻意练习。

《写作是门手艺》
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作者：刘军强

出版社：天津人民出版社

出版日期：2026.01

豆瓣评分：9.0

好 的 文 字 就 像 窗 户 上 的 透 明 玻 璃 ， 读 者 透 过 玻 璃 可 以 清 晰 地 看 到 窗 外 的 景

致 ， 以 至 于 意 识 不 到 玻 璃 的 存 在 。 这 才 是 文 字 应 有 的 作 用 。 反 之 ， 绚 丽 的

文 字 就 像 教 堂 的 彩 色 玻 璃 一 样 ， 美 则 美 矣 ， 但 是 你 却 很 难 看 到 外 面 的 景

色 ， 如 此 窗 户 只 能 作 为 装 饰 之 用 。 可 见 ， 文 字 过 于 绚 丽 ， 信 息 传 递 的 使 命

会被形式所累，无异于一窗障目。

写作从来不是少数人的天赋，而是一门可以通过刻意练习掌握的手艺。畅销10

万册的高分写作宝典《写作是门手艺》， 凝 结 了 清 华 教 授 刘 军 强 十 五 年 来 的 一

线 教 学 精 华 。 全 书 从 0 起 步 ， 系 统 拆 解 说 理 写 作 的 底 层 逻 辑 ： 从 选 题 、 文 献 到

结 构 、 论 证 ，他把那些只可意会的缄默知识，变成可拆可练的具体动作， 带 你

写出清晰连贯、逻辑通畅、言之有物的好文章。
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<<  长按识别   在线阅读

《好的决策》

作者：夏栋

出版社：太白文艺出版社

出版日期：2025.10
豆瓣评分：7.0

对 多 数 人 而 言 ， 并 不 是 认 知 改 变 了 行 为 ， 而 是 行 为 塑 造 了 认 知 。 人 会 通 过

改 变 认 知 来 合 理 化 此 前 的 行 为 。 因 此 ， 多 数 人 在 这 个 意 义 上 是 不 自 由 的 。

我 们 的 认 知 并 不 是 通 过 主 动 思 考 得 出 的 ， 而 是 个 人 际 遇 的 产 物 。 面 对 这 种

不自由的认知处境，如何提升自我？至少，我们要成为一个反思者。
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人 生 是 由 无 数 个 选 择 组 成 的 ， 而 决 策 的 质 量 ， 往 往 决 定 了 人 生 的 走 向 。中国人

民 大 学 外 国 哲 学 硕 士 、 拥 有 200 万 + 订 阅 的 思 想 赛 道 顶 流 博 主 “ 大 问 题

Dia lect ic”，推出首部实用思维升级手册。全书深度剖析十种认知偏误，带你

看清大脑在百万年演化中形成的认知定式， 识 破 那 些 无 形 中 导 致 非 理 性 决 策 的

思 维 “ 套 路 ” ， 并 给 出 对 应 的 十 种 破 解 方 案 ， 助 你 拨 开 迷 雾 ， 做 出 更 清 醒 、 更 明

智的决策。

<<  长按识别   在线阅读

《大口呼吸春天》
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作者：陈年喜，李若等

出版社：上海人民出版社

出版日期：2025.04
豆瓣评分：7.8

我们都是赌命的人/不同的是你选择了木头而我/选择了更坚硬的石头/你雪

一样的刨花和锯末/我铁一样的石块和尘屑/铺在各自的路上是那样分明/这

一年你住在山上/而我几乎走遍千江万水/其实人的奔波不过是/黑发追赶白

发 的 过 程 / 我 们 想 想 / 有 什 么 不 是 徒 劳 呢 / 作 为 徒 劳 者 / 奔 跑 在 徒 劳 的 事 物 中

间/努力而认真

豆瓣2025年度诗歌图书TOP10！继《劳动者的星辰》之后，本书精选皮村15

位 诗 人 近 150 首 作 品 ， 勾 勒 出 劳 动 者 与 诗 人 的 生 动 群 像 。 作 者 涵 盖矿工、家政

工、泥瓦匠、育儿嫂及机械工人等各行各业， 他 们 以 亲 历 者 的 视 角 ， 捕 捉 生 活

中的诗性瞬间，用粗粝而鲜活的诗行，架起了文学与真实生命经验的桥梁。

<<  长按识别   在线阅读

      九 月 的 风 翻 过 书 页 ， 新 的 故 事 便 有 了 开 头 。 这 十 二 本 书 ， 如 同 四 个 不 同 路 段 的 同

行者——情绪回血帮你安顿内心，认知破圈助你打开视野，AI突围教你驾驭工具，硬

核 进 阶 陪 你 打 磨 本 领 。 它 们 从 不 同 方 向 汇 合 于 同 一 个 起 点 ： 在 你 开 学 亟 需 调 整 状 态 的

日 子 里 ， 陪 你 慢 慢 找 回 节 奏 。 书 单 至 此 ， 行 动 在 即 。 新 学 期 最 好 的 姿 态 ， 不 是 万 事 俱

备，而是翻开第一页就出发。

END

制 作 编 辑  |  陈    谨
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