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前言

大学毕业生个性化职业指导咨询及推荐服务工作历年得到北京市政府、教委和北京高校毕业生就业指
导中心领导的高度重视，北京高校毕业生就业指导中心以此作为工作的本职，为用人单位、毕业生和
学校开设日日敞开的双选市场、时时接待的职业指导咨询平台，帮助学生找到合适的工作，帮助用人
单位找到适合的学生。
职业指导咨询使学生提高了就业能力，不仅通过我们的推荐，而且通过我们的帮助让更多的学生依靠
自己的能力找到了工作，得到了发展，特别是为家庭困难的未就业毕业生开展了深入的咨询服务，对
学生、家庭、社会各方面的影响越加明显。
　　从2004年至今，我曾在北京高校毕业生就业指导中心建立的大学生就业之家接待了数千名来咨询
的学生。
　　写这本书是我做大学生职业咨询工作多年的夙愿。
我想通过本书真实地告诉那些想了解职业咨询的人们，我们是怎样作大学生就业咨询的，咨询对大学
生就业成长有什么帮助；希望那些在就业大潮中需要帮助的毕业生，能够从相应的案例中得到启迪；
想给那些与我一样在尽心尽力地作大学生咨询服务而进行艰辛探索、承受巨大压力的就业指导老师、
辅导员一些借鉴；想给那些关心我们的领导一个展示，让他们看到有一批大学生就业指导、职业规划
人员，以神圣的社会责任感、甘心奉献的工作精神、专业的工作方法、满腔的职业热情奉献着创造性
的劳动过程和成果。
　　本书例举的案例全部来自我的咨询实录，我把大学生咨询的带有共性的问题、具有普遍意义的咨
询个案总结汇编，反映出学生与就业指导老师更真实的互动过程，既可以使学生、老师对号入座。
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内容概要

《伴随你成长：大学生就业咨询实录》汇集了作者在北京高校毕业生就业指导中心大学生就业之家开
展职业咨询工作的真实记录。
在《伴随你成长：大学生就业咨询实录》的每个真实案例中，每个求职的大学生都可以找到自己曾经
有的或者即将面临的困惑。
这《伴随你成长：大学生就业咨询实录》可以帮助广大毕业生排忧解惑，笑面职场；同时，《伴随你
成长：大学生就业咨询实录》也为就业指导老师和辅导员提供了完整的案例范本。
这些案例涵盖了学生在求职就业各个阶段可能碰到的问题，也反映了大学生就业指导老师在开展大学
生职业咨询时艰辛探索的心路历程。
　　《伴随你成长：大学生就业咨询实录》主要包括职业规划、就业准备、择业策略、求职方法、心
理调适、权益保护、职业适应、实习创业等内容，每部分的标题简单地说明了本案例所要解决的主要
问题和矛盾所在，信息明确。
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作者简介

蒋爱丽，全球职业规划师，国家职业指导师，红军时期革命老干部子女。
　　曾任北京高校毕业生就业指导中心职业咨询部负责人、就业指导与市场部副主任，主要从事大学
生就业现场咨询、个性咨询、校园咨询、就业推荐、代理招聘咨询等工作。
　　2005年在大学生就业之家创办了职业指导面谈室，推出了“咨询+测评+培训+推荐”四位一体的
职业指导模式。
　　2006年组建职业咨询部，并创建了北京高校大学生职业指导专业咨询志愿服务团，组织开展了就
业指导校园讲座、职业规划服务暨未就业毕业生帮扶计划等系列活动。
　　参与编写了《大学生职业生涯规划咨询案例教程》，参与了“大学生就业力诊测系统”、“职业
学校职业指导模式”等课题的申报及研发工作。
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书籍目录

前言　　绪言　　第1编 职业咨询实操录　　第1章 职业规划　　1.1 职业规划要趁早　　——高中生
怎样合理报考大学专业　　1.2 职业规划不是算命　　——家长怎样帮助孩子报考大学专业　　1.3 及
时补救，为所未晚　　在校生怎样处理专业与就业倾向的冲突　　1.4 职业方向明确，学习热情高涨　
　——在校生怎样思考职业方向　　1.5 目标决定行动，行动决定成功　　——怎样认清考研与就业的
关系　　1.6 高处不胜寒　　——研究生怎样使就业之路更辉煌　　1.7 赚到第一桶金　　——大学生
怎样作职业设计　　1.8 准确的自我定位+不懈的自我完善=成功　　——已就业学生怎样重新定位　
　　　第2章 就业准备　　2.1 向社会推销自己的第一步　　——怎样找到一份合适的实习工作　　2.2 
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自己　　2.4 勇于探索，发现真我　　——怎样通过实习认识自己　　2.5 女子当自强　　——女大学
生怎样作好就业准备　　2.6 专业知识是大学生求职的优势　　——怎样认识自己所学专业的就业前景
　　2.7 就业形势细分析　　——大学生怎样认识专业　　2.8 优势在于适合　　——大学生怎样才能
具备在外企工作的能力　　2.9 摆脱求职十字路口的迷茫　　——大学生怎样确定就业方向　　2.10 充
分发挥个人优势，积极主动出击　　——留学生怎样在国内作好就业准备　　2.11 认清个人优势，作
好就业定位　　——优秀生怎样作就业准备　　2.12 打造自己的优势（一）　　——非名校学生怎样
作就业准备　　2.13 打造自己的优势（二）　　——非主流专业学生怎样作就业准备　　2.14 任重道
远，重振雄风　　——考研失利后的学生怎样作就业准备　　　　第3章 择业策略　　3.1 鱼和熊掌不
可兼得　　——怎样在两个优秀企业中作选择　　3.2 国企，想说爱你不容易　　——怎样选择第一份
工作　　3.3 签约国企是鸡肋还是机会　　——怎样积极应聘国营企业　　3.4 识时务者为俊杰　　—
—怎样面对多种就业选择　　3.5 矛盾中的定位　　——毕业生怎样应对市场对职业方向的冲击　
　3.6 退一步海阔天空　　——女大学生怎样走出就业障碍　　3.7 优势在于发挥　　——民办院校学
生怎样认清自己的择业优势　　3.8 急功近利，错失良机　　——怎样摆脱择业短视造成的就业困境　
　3.9 和谐就业　　——怎样处理家长与毕业生的就业冲突　　3.10 拓宽视野，寻求机会　　——怎样
选择就业地域(一)　　3.1l 拓宽视野，寻求机会　　——怎样选择就业地域(二)　　3.12 成功在于坚持
　　——特殊专业学生怎样择业　　3.13 行则常常至　　——特殊师范生怎样择业　　3.14 拓宽思路
，积极行动　　——文艺类专业学生有怎样的就业渠道　　3.15 发现优势，扬长避短　　——军校毕
业生怎样择业　　3.16 难走寻常路　　——大龄毕业生怎样择业　　　　第4章 求职方法　　4.1 把握
求职中的可控因素　　——怎样写主动型简历　　4.2 重要的第一印象　　——怎样改变求职形象　
　4.3 清楚自己的定位　　——怎样才能面试成功　　4.4 自信建立在充分了解的基础上　　——怎样
使面试有效　　4.5 知己知彼，百战不殆　　——怎样作好面试准备　　4.6 以柔克刚　　——怎样面
对尴尬问题　　　　第5章 心理调适　　5.1 结业生和肄业生勇敢就业　　——怎样克服挫败心理　
　5.2 走出消极心态，树立求职信心　　——怎样排解抑郁心情的困扰　　5.3 找到个人优势，克服自
卑情绪　　——怎样克服自卑情绪(一)　　5.4 走出非名校的阴影　　——怎样克服自卑情绪(二)　
　5.5 面对现实，积极进取　　——怎样避免消极逃避心理　　5.6 肯定自己，承受求职挫折　　——
怎样正视挫折遭遇　　5.7 前面就是艳阳天　　——怎样避免求职迷茫与困惑　　5.8 始终坚定求职信
念　　——怎样作好求职的心理准备　　5.9 突破社会对女生的刻板印象　　——女生怎样调适就业心
理　　　　第6章 职业适应　　6.1 经受职场考验　　——怎样顺利度过职场适应期　　6.2 只有职业稳
定才可追求职业发展　　——怎样掌握自己的工作发展机会　　6.3 让理想照进现实　　——怎样适应
工作环境　　第7章 权益保护　　第8章 自主创业　　第2编 我在大学生就业之家开展职业咨询的探索
与实践　　参考文献
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章节摘录

第1编 职业咨询实操录　　第1章 职业规划　　1.3 及时补救，为所未晚　　——在校生怎样处理专业
与就业倾向的冲突　　【导语】　　帅气、阳光的男生小然，现在就读于首都经贸大学大兴校区经济
学专业本科二年级，在校内校外都是活跃分子。
初中时的小然就做过导游，也曾经帮助父亲的公司作过营销；上大学后，他担任了学生会的体育部部
长，同时还积极参加外联部、文娱部等组织的各种活动，干得都非常出色。
但一提到自己的专业，他的神情马上黯淡了。
想到今后的就业，他着急地问：我该怎么办呢？
为了这个问题，他专程来到大学生就业之家咨询。
　　【咨询台】　　小然：老师，我真的非常郁闷！
自从上了大学，我一直不喜欢自己所学的专业，每天都浑浑噩噩地上课，根本不知道学的是什么；到
了考试的时候，也只是应付而已，致使所有的成绩都很差，甚至还有几科不及格。
再这样下去，我可能连毕业都有困难了，您说我现在该怎么办呢？
　　蒋老师：听了你的情况，我很理解你对未来的担忧心情，也能感觉你是对自己负责任的大学生。
但是我有一些感到困惑的地方，既然知道前途充满困难，那是什么阻挡了你改变自己呢？
　　小然：怎么说呢，大学里所学的专业并不是我的第一选择。
当初家长反复跟我说这个专业如何如何好，最后就只有屈服于他们了。
其实我根本就不喜欢，在学习的时候，自己内心会有一种反感，好像非要证明父母的选择是错误的，
就要跟他们对着干。
我非常喜欢管理、市场营销和社会活动，所以积极地参加学校的学生活动、加入学生会，在这些事情
上享受着成功的喜悦，同时也逃避着专业课给我的失败感，非常矛盾。
我也知道，这样下去，最后会害了自己，但是就是改变不了自己的想法，控制不了自己的行为⋯⋯　
　蒋老师：你不喜欢现在的专业而喜欢其他的，是否还有其他更深的原因呢？
愿意深入探索吗？
　　小然：嗯，当初之所以接受父母的建议，是因为我以为学经济能帮助我以后做生意，没想到课程
不实际，研究曲线、概率等，枯燥乏味、非常难懂，而且实用性差。
　　⋯⋯
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编辑推荐

《伴随你成长：大学生就业咨询实录》是作者在“大学生就业之家”近4年时间内开展大学生职业咨
询工作的总结，例举的案例全部来自作者的咨询实录，把大学生咨询的带有共性的问题、具有普遍意
义的咨询个案总结汇编，反映出学生与就业指导老师更真实的互动过程，既可以使学生、老师对号入
座，在相应的案例中得到启发，又可以使学生感受到在他们困惑时，有老师在帮助他们，减轻了学生
的就业压力。
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