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前言

作为长期在一线从事就业工作的老师，经常有同学到我这里来咨询就业方面的问题，有些是本科生同
学，近来越来越多的研究生同学也来咨询，看到他们的迷茫、彷徨和选择职业时的困惑，促使我思考
，“迷茫”与“困惑”现象的背后，究竟隐藏着怎样的原因？
我该如何从根源上帮助他们？
在大学里还有一种现象不得不引起我的思考：即便是重点大学的学生仍然有因为学习成绩不合格导致
退学的现象。
每到这时，学生家长总是不约而同地向学校问同样的问题：“我的孩子从小学到高中学习成绩一直都
很优秀，为什么到你们学校就学不好了呢？
甚至达到退学的地步！
”是呀，这些同学不缺乏学习能力，也掌握了较为科学的学习方法，那么问题的根源在哪里呢？
迷茫与困惑的背后，反映出同学们找不到前进的方向；折射出大学生找不到成就感的无奈。
如果他们在人大学之初就清楚地知道为什么上大学，在这里该学些什么，努力之后自己未来的生活、
工作将会是怎样的前景⋯⋯我想会有更多的大学生走出迷茫，沿着自己的目标前行。
我经常向学生讲，把握好以下三条，你将不会再为职业而困惑：①在大学期间进行职业生涯规划；②
择业时自我与职业的匹配；③求职时的择业技巧。
做到这三条其实并不难，大学生应该及早地为职业做些准备，认识自身优势、能力特长，确定好目标
并坚持前行，我想会有更多的大学生走出困惑，去创造他们精彩的大学生活。
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内容概要

　就业已经成为当今社会关注的热点问题，大学生就业更是社会和谐的重要因素，受到国家、社会、
家庭和学生个人的高度重视。
大学生在校期间如何为就业做好充分准备呢?国内外实践证明职业生涯规划是一条很好的实现途径。
　　本书结合大学生的特点，遵循大学生学习和成长的规律，引导大学生自发产生兴趣，采取自主式
学习，从职业生涯规划对成功的帮助、大学生时期做职业生涯规划的意义、自我认知、职场探索、决
策方法、规划制定、职业素质培养等方面，引发大学生思考学业及职业，并帮助大学生提升职业规划
意识，尽早确立职业目标，注入学习动力，充分、合理利用大学学习期间的各种机会，提升就业能力
，为未来的就业早做准备，争取赢在职业的起跑线上。
　　本书适合作为大学教材，也适合做各类高职院校和网络学院的学习用书。
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书籍目录

第一章 职业生涯规划——为成功插上翅膀一、你渴望成功吗(一)成功是什么(二)人为什么要追求成功(
三)为什么有些人容易成功(四)怎样能够成功二、职业生涯规划对成功有什么帮助(一)职业生涯规划不
是成功的充分条件，但是可以增加成功的概率(二)职业生涯规划不是成功的必要条件，但是多数的成
功案例均与科学的职业生涯规划有关(三)职业生涯规划不是导致成功的直接因素，但是可以帮助寻找
成功的捷径，加快成功的步伐三、带你走近职业生涯规划第二章 大学——职业生涯规划关键期一、大
学是什么(一)大学能够给予你什么(二)在大学能够学到什么二、为什么说大学是职业生涯规划关键期(
一)大学生心理特点决定了职业生涯规划的关键性(二)大学阶段的基本任务提出了职业生涯规划的需
求(三)大学阶段做好职业生涯规划有助于日后的职业发展三、审视你的大学生活(一)为何要考大学(二)
为何要读大学(三)大学生的主要困惑是什么第三章 自我探索——为职业起航作准备一、你了解自我吗(
一)自我的画像(二)自我认识有哪些方面(三)自我认识的方法二、你的职业兴趣在哪里(一)兴趣与职业
的关系(二)霍兰德职业兴趣测评三、你的性格适合做什么职业(一)性格与职业发展之间的联系(二)借助
测评工具了解性格(三)性格类型与职业倾向四、为职业准确定位，了解你的职业价值观五、能力探索
，发挥自己所长第四章 职业世界探索——职业人生之旅一、职业的含义二、职业的分类三、探索职业
世界的方法和途径(一)应用“place”职业信息分析法评估职业(二)认识组织(企业)应把握的关键因素(
三)了解职业世界的途径第五章 学会决策——职业生涯成功的保险锁一、了解你的决策类型二、生涯
决策需要考虑的因素三、生涯决策的流程四、生涯决策的方法(一)平衡单法(二)swot分析法(三)大学生
涯愿景模型法(四)“五what”法五、生涯决策中的阻碍和误区第六章 职业生涯规划的制定与实施——
理性规划从今天开始一、职业生涯规划遵循什么原则二、职业生涯规划分成几个步骤三、如何确定职
业发展目标(一)确定职业生涯目标的方法(二)确立职业生涯目标应该注意的事项(三)大学生涯发展的目
标确定四、大学生应如何制定职业生涯规划(一)规划中的注意事项(二)职业生涯发展规划书的一般结
构第七章 成功迈入职场——职业素质的培养与训练一、素质，像雨像雾又像风二、揭开职业素质的面
纱三、大学生不懂用人单位的心四、职业素质的培养与训练(一)能力素质(二)其他素质附录a 我的职业
生涯规划档案附录b 职业生涯规划书案例附录c 霍兰德职业索引——职业兴趣代码及与其相应的职业对
照表附录d 职业价值观测试表参考文献后记
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章节摘录

插图：引言：人们每天都会面临选择，小到晚饭吃什么、买什么风格的衣服，大到选择所钟爱的大学
、一生的伴侣。
而每一次重大的选择就是人生的一个十字路口，站在这样的十字路口中间，人们或稍加思索，或良久
沉思，当决定之后，向某一个方向前进便意味着一段不同的人生征途。
在作出选择之前有一个很重要的心理过程——决策，也就是自己为什么走那条路，于是在未来沿途风
景的美丽和荆棘，所遇到的欣喜、快乐、沮丧和不如意，都是源于所作出的合适或不合适的决策。
日常生活中的很多决策往往在不经意中就完成了，其过程是相当缺乏理性的。
但职业生涯规划关乎一生的职业选择，它不允许在不经意之间完成。
它需要一个极其严谨和重要的决策过程。
规划自己的职业生涯，面对这样一个似乎很庞大的任务，人们往往有无从下手的感觉。
的确，职业生涯的决策本身就是一个高度复杂的过程，去寻找适合自己的职业领域、恰当的职业目标
、科学的实现步骤等，都常常会令人左右为难。
而且，面对每一个人千差万别的情形，也没有固定的公式可遵循。
所以，职业生涯的决策过程本身就需要科学合理地进行。
虽然人们不能像计算机一样纯理性地思考，但必须在规划的决策过程中加入理性的因素，这也是获得
成功的职业生涯的保险锁。
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后记

完成了书稿，如释重负。
内心有一丝喜悦。
本书从开始选题到完成，历经三年多的时间，在这三年的过程中，书稿内容不断丰富，作者从中也不
断获得成长。
这要追溯到2007年，北京交通大学招生就业处的邵丽老师带领我们一起参加职业生涯规划课程的学习
、研讨，并带领我们一起做一个有关学业及职业生涯规划的课题，她建议我们出一本形式新颖、内容
贴近学生的职业生涯规划方面的书，既能作为教材，又可作为大学生自主学习的手册。
在此情形下，由邵丽老师牵头，带领来自就业部门、心理素质教育部门和学院的几位职业生涯规划课
教师一起进行了大纲的拟定和讨论。
在日常教学和工作中，大家不断积累素材，不断整理资料，不断丰满本书的内容。
本书内容力求简单明了，主要是针对大学新生进行职业生涯规划的意识教育，并教授一些职业生涯规
划的方法。
本书从成功的案例和概念人手介绍了为什么要学习职业生涯规划，并对自我探索、职业探索，如何进
行决策和规划及职业生涯行动进行了介绍和引导。
本书还增加丁素质教育的内容，让大学生在平时的学习和生活中不断提升自身素质，为将来进入职场
打下基础。
本书在语言风格上，采取与读者互动交流的形式，在格式上，采用了插图、插表和练习等多种方式，
力求活泼和新颖。
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编辑推荐

《大学生职业生涯规划》：大学生学业和职业生涯设计研究与实践丛书
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