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前言

　　职业倦怠是弥漫当今社会的一个普遍现象。
就在职人员而言，无论是在企业还是在政府，无论是收入高的还是收入低的，无论是官大的或者是官
小的，概莫如此。
发生职业倦怠的重要原因是，我们这个社会缺乏对个人的职业指导和职业管理。
现实的情况表明，个人职业选择呈现一窝蜂似的运动，或是想进政府，或是想进国企，忽视自身的兴
趣、能力以及社会的需求。
这不仅降低了整个社会人力资源配置的效率，也使得个人职业生涯在起始处就在一个不确定的点上。
于是，越来越多的人出现职业倦怠，在持续付出和压力下身心趋于耗竭，工作热情降低，自我评价倾
向于消极，认为工作不但不能发挥才能，而且枯燥无味，工作效率随之下降。
　　解决职业倦怠首先要树立全新的职业成功观。
什么是成功的职业？
成功的职业不是官位的大小、职位的高低，成功的职业是将工作做到极致的人。
我们需要充分认识到，职业图景是多元化的，每一个职业都有成功的机会。
因此，在选择职业的时候要充分考虑自身的特长和兴趣，让能力和兴趣成为持续取得成功的动力。
既要重视物质追求，更要强调精神上的追求，追求崇高理想与事业成功应成为指引职业发展的航标。
　　解决职业倦怠，需要职业管理。
而职业管理则需要掌握相关的职业指导的理论和技术。
职业发展是有理可循、有章可依的，西方国家在长期的工业化发展历程中积累了大量的职业管理经验
，并在此基础上形成了诸如“自我评估”、“个人发展”、“路径选择”、“求职”、“职场生活”
等一系列的理论和技术。
我们可以本着。
拿来主义”的精神，择其善者而从之，其不善者而改之。
由中国人民大学劳动人事学院教师团队完成的这套《成功有约·职业生涯规划精选》丛书，及时回应
了我国当今社会对职业管理的理论和技术的迫切需求，从职业生涯规划、职业匹配计划、终身学习、
有效沟通等视角为职业生涯成功提供了理论指导和实践技术，这必将为进一步推动我国职业生涯管理
的研究、教育和实践发挥积极的作用。
　　职业管理的研究、教育和实践意义深远。
职业责任是市场经济文化社会伦理的最重要特征，一定意义上也是其根本基础。
它是个人对其职业的内容应当感觉的而且确实感觉着的义务。
现代西方国家的兴起与这种精神关系甚大，而其核心内容即与职业责任相关。
在从未正式经受大工业文明洗礼的中国进行职业管理的研究、教育和实践，对于中国从人才大国到人
才强国的转变有着极大的现实意义。
 　　中国人民大学劳动人事学院，秉承推动和发展劳动科学的神圣使命。
作为全国第一个成立职业开发与管理教研室的学院，我们理应承担起研究现实问题、传播先进知识和
技术的责任，在解决就业难题，帮助学生和其他社会成员找到适合自己的职业、有效管理自己的职业
生涯等方面发挥研究者、传播者和实践者的作用。
衷心地希望更多的学者加入到职业研究和教育的队伍中来，也期望我国学术界有更多职业研究的成果
诞生和问世！
 　　曾湘泉 　　中国人民大学劳动人事学院院长、教授、博士生导师 　　中国劳动学会副会长，中
国劳动学会劳动科学教育分会会长
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内容概要

　　《职业生涯规划》由唐娜J.叶纳所著，详细生动地介绍了职业生涯规划与求职的基本知识和方法
，主要包括职业生涯规划、求职技术和职业生涯管理三个部分，要求学生从多个方面掌握职业生涯规
划与发展的理论知识和业务知识。
本教材不仅给学生介绍了当今职业世界职业发展的最新进展，而且全面介绍了求职择业的实用技术，
使学生能够在自我认知、职业世界认知的基础上，明确求职努力的方向，进行职业生涯规划。
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作者：（美国）唐娜 J.叶纳（Donna J.Yena） 译者：刘红霞 杨伟国唐娜 J.叶纳（Donna J.Yena），全美
公认的职业生涯发展和就业方面的演说家，拥有25年以上的职业生涯发展与人力资源管理经验，职业
经历丰富，当过经理人、大学讲师和大学课程设计师，目前担任强生威尔士大学职业生涯发展和校友
关系会副会长。
她所负责的国民经验教育计划，每年都有超过1500名雇主、近10000名学生参加。
译者简介：刘红霞，经济学博士，首都师范大学管理学院教师，北京大学人本管理研究中心研究员。
教学研究领域：就业与职业指导、职业生涯规划、人力资源管理等。
主持或参与国家社会科学基金重点项目、国家自然科学基金项目、全国教育科学“十一五”规划项目
以及教育部、科技部、北京市等各类科研项目近20项。
在《中国人力资源开发》、《企业管理》、《中外管理》、《中国青年研究》、《人口与经济》、《
中国劳动保障报》等杂志和报纸上发表论文近60篇。
参与编写人力资源管理相关教材多部，并多次参与金融、能源、建筑、制造等行业领域的人力资源咨
询与培训项目。
杨伟国，经济学博士，中国人民大学劳动人事学院教授、博士生导师。
中国人民大学中国就业研究所副所长，美国劳动力管理研究院（WFI）理事会成员。
1 999-2000年德国法兰克福大学经济与管理系留学：2000-2002年欧洲经济学会（布鲁塞尔）会员：2004
年度美国国务院国际访问学者（IVP）；2005～2006年德国奥斯纳布吕克大学访问学者（PPP-DAAD项
目），2009年香港科技大学高级访问学者（NCET项目），2010～2011年美国宾州州立大学汉弗莱学者
（HHFP）。
2006年入选国家教育部新世纪优秀人才计划、北京市优秀人才资助计划等。
主持或参与国家社科重点、社科基金、教育部、人社部、财政部、社科院、北京市以及欧盟、世行、
荷兰ING等各类科研项目超过50项，发表论文近百篇，著作（专著、译著、教材）10多部。
多次主持或参与能源、金融等企业、上市公司以及政府部门战略人力资源咨询与培训项目。
教学研究领域：人力资源管理、战略人力资源审计、劳动与雇佣法经济学、人事管理经济学等。
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章节摘录

版权页：插图：理论认为，每个人都有自己独一无二的人格特质，包括能力倾向、兴趣爱好、价值观
等，每种职业也都有不同的机会、前景、优势和不足，对求职者有不同的要求，这也就是说具有不同
人格特征的个体都有与其相适应的职业类型。
根据帕森斯“特质理论”，职业生涯规划应分为三个步骤：第一步评价个体的生理和心理特征；第二
步，分析职业对人的要求；第三步，职业选择，个人在了解自己的特点和职业要求的基础上，选择既
合适自己特点又有可能获得成功的职业。
继帕森斯之后，职业指导理论得到蓬勃发展，新的理论和流派不断出现，但这些都不是对帕森斯理论
的替代，而是相互的借鉴、补充。
因此，在西方图书市场上，以帕森斯理论模型为框架的职业指导、职业生涯设计教材、通俗性读物层
出不穷，对人们的职业规划、职业生涯管理起着重要的参考和帮助作用。
为满足我国职业生涯教育的需要，使身处大学校园以及职场的青年读者掌握职业生涯规划、选择的技
术和方法，找到适合自己的职业发展机会，机械工业出版社华章公司与中国人民大学劳动人事学院组
成“成功有约·职业生涯规划精选”编委会，历时半年，经过多轮的选题论证，在大量有关职业规划
的图书中精心选取了五本畅销书籍，组织专家审阅翻译。
这五本书分别从大学到社会如何适应（《卓越表现：从大学到社会》），自我职业生涯如何定位（《
职业生涯规划：自测、技能与路径》），自我与职业如何选择与匹配（《职业的选择：成功规划你的
人生》），如何进行自我职业生涯设计（《职业生涯设计：沟通引领你通往成功》），如何在职场上
全方位地有效沟通（《沟通的力量：成功人际交往12法》）五个方面，帮助读者规划、管理自己的职
业生涯，度过一个满意无悔的职业人生。
简要概括这套书的特点，那就是理论通俗易懂、方法明确恰当、技术简洁易行。
它特别适合大学生、职场白领阅读，也适合大学职业指导课程的教师、职业指导机构、职业中介的工
作人员参考使用。
2010年12月正值中国人民大学劳动人事学院职业开发与管理教研室成立一周年，谨以这套丛书作为一
份献礼，祝职业开发与管理教研室在职业生涯研究和教学领域取得更大的成绩。
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编辑推荐

《职业生涯规划:自测、技能与路径(原书第4版)》：全面而准确的自测：书中提供全面的自我评估方
法，让你从价值观、兴趣和天赋等多个角度全面了解自己，以此辨清自己的职业规划方向，设定合理
的职业人生目标。
实用而有针对的职业技能：沟通、礼仪、时间管理等职场技能是职业生涯获得成功的重要因素，《职
业生涯规划:自测、技能与路径(原书第4版)》参照美国劳工部“获致必要技能委员会”职业技能标准
，从多个角度详细介绍职业技能，使求职者能够全方位了解成功职业所需的技能，并很好地培养和提
高自己，在职业生涯中更具竞争力。
职业路径的权威介绍：职业生涯规划本质上来说是职业路径的判断与选择的问题，《职业生涯规划:自
测、技能与路径(原书第4版)》分析职业发展趋势，对公共部门、私营企业、国际岗位、自由职业等各
种就业路径进行了详尽的介绍，为职场人士提供全面的发展路径参考，正确定位自己的职业人生。
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