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内容概要

《给力你的大学》(作者辛锐)根据大学生职业生涯规划理论，结合当代大学生实际，组织部分职业生
涯规划理论专家和从事大学生辅导教育的老师反复讨论后编写，内容主要涉及大学生在校学习期间的
学习、生活等各个方面，通过通俗讲解、成功案例分析、成功人士说法等方式，说明了大学生在校期
间的主要任务、目标，引导学生积极应对来自方方面面的干扰和诱惑，扎实有效完成大学学业，充实
、丰富地度过人生最美好时光，真正实现为人生职业生涯奠基。

《给力你的大学》是每一位在校大学生必备的枕边书、案头书，亦可作为准大学生了解大学生活的自
助读物，同时也是大学生家庭书架不可或缺的书籍。
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书籍目录

绪言
一、大学是人生的关键阶段
(一)大学教育与大学精神
(二)大学有什么不一样
(三)大学是人生的关键阶段
二、大学能够给你的学习时间有多少
三、大学四年你应该学会什么
(一)学会做人
(二)学会交往
(三)学会思维
(四)学会学习
四、树立目标，主动适应大学生活
(一)建立目标很重要
(二)态度主动是前提
(三)适应实践是关键
五、珍惜大学每一天，让你的大学更给力
第一章谋划唯一，不要求周密但不能没有
谋划思考
一、为什么上大学?
(一)一个看似平常的问题
(二)网友的回答
(三)我们的观点
二、大学应该是个什么样子
(一)大学与中学的不一样
(二)大学的职能
(三)教育改革是一个国际话题
(四)在大学你能干些什么事情
三、选择大学
(一)大学的分类
(二)选择大学的原则
四、专业的选择等于规划人生
(一)什么是职业规划
(二)学会认识自己
(三)了解兴趣与专业相关的四种结合
(四)根据自己的职业规划填报高考志愿
五、做一名合格的大学生
(一)有明显的人格特质和社会特质的人
(二)具有专门知识和技能，和／或广博的公共知识的人
(三)有良好的综合素质和很大的发展潜能的人
(四)做一个合格的大学生
谋划记录
第二章适应变化，时间越短收获越大
适应思考
一、从中学到大学有什么变化
(一)环境的变化
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(二)人际交往的变化
(三)对自我认识、评价的变化
(四)心理变化
二、树立新目标，适应新环境
(一)四入名校三次退学为什么
(二)英雄自杀值得关注
(三)尽早适应的建议与行动
三、开始新征程从点滴做起
(一)开始新生活，从管账户起步
(二)从不知道出发，分类求助
(三)时间是你的，要合理利用
(四)给朋友一点自由的空间和权利
四、适应从处理人际关系开始
(一)影响人际关系的因素
(二)适应新型的大学师生关系
(三)人际交往最基本的对象
(四)其他人际关系
五、理智思维，变聪明，适应更容易
六、大学是短跑，起跑很关键
(一)适应建议
(二)适应原则与标准
适应记录
第三章搏击知识，要奋斗就会有牺牲
搏击思考
一、大学学习的一般方法
(一)选好书，别把眼光局限在教材上
(二)学会读，不仅要读得细，还要读得粗
(三)选好课，选那些最训练大脑的课
(四)学会思考，面对荒诞思想能否独立判断
(五)学会学习，不要把视野仅放在校园里
二、培养兴趣，事半功倍
三、学习方法，举一反三
(一)大学教育的本质是什么
(二)培养自学能力从大学开始
(三)充分利用独一无二的大学资源
四、夯实基础，数学、英语、信息技术和专业基础课一个都不能少
(一)基础课程是专业的地基
(二)数学是理工科必备的基础
(三)英语是最重要的沟通工具
(四)信息技术是现代纸和笔
五、注重实践，“做过的才真正明白”
六、如何对待专业课?
(一)专业课学习遭遇冲击
(二)学习专业课的一般方法
七、文科类大学生素质要求与学习方法
(一)文科人才的基本素质要求
(二)文科类大学生学习要求与方法
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八、工科类大学生素质要求及专业课教学
(一)工科类大学生基本素质
(二)专业课教学质量的影响因素
(三)人才培养指导思想
(四)专业课教学的几个关键环节
九、理科人才素质要求与培养理念
(一)基础性理科人才和应用性理科人才的差异
(二)基础性理科人才培养思路与实践
十、如何对待选修课
搏击记录
第四章感恩诱惑，没有诱惑的生活一定缺少色彩
诱惑记录
一、谈恋爱看起来很美
(一)大学生可以恋爱吗
(二)大学生爱情的特性
(三)什么不是爱情
二、攀比生活标准没有意义
三、待遇高低与眼前利益说明不了什么
四、成绩是靠团队共同努力取得的
(一)团队的力量是无限的
(二)团队精神对大学生成长十分重要
五、月亮并不是西方的一直都圆
六、自己决不能丢弃自己
七、不负责的言语说着方便，听到颇烦
八、证书不是越多越好，够用、管用就行
九、打工为什么?
十、面对诱惑你应该学会选择
诱惑记录
第五章亲历实践，完美大学不可或缺的一部分
实践思考
一、社会实践大家说
(一)了解社会必不可少
(二)社会实践是课堂的补充
二、实践的意义、目标与方法
(一)参加社会实践有意义
(二)对实践认识要客观
(三)参加实践有说法
三、实践需要态度更需要胆识
(一)有态度才有机遇
(二)有时间还需谋划
(三)有潜力需要挑战
(四)有机遇必须争取
四、提醒几点，希望你注意
(一)保证人身安全
(二)保护合法权益
(三)保持联系
五、把大学当成你人生的实验室
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(一)大学是人生的关键阶段
(二)大学是人生的实验室
(三)实验项目的方方面面
(四)个性发展与成长是实验的目的
实践记录
第六章收获大学，不应该仅仅是文凭、学位和爱情
收获思考
一、学业检测，毕业设计与论文
(一)毕业设计，学业水平真实体现
(二)毕业论文，学习成果的综合总结
二、选择，就业、考研还是出国留学
(一)考研利与弊
(二)入职公务员利与弊
(三)到国企(或事业单位)工作利与弊
(四)到私企工作利与弊
(五)到外企就业利与弊
(六)出国留学利与弊
(七)自主创业利与弊
(八)选择自由职业利与弊
三、大四的你，更需要总结
(一)大学总结的方方面面
(二)大学的收获和遗憾，职场六人谈
(三)如何让自己的大学收获更多
四、结束的是时空，延续的是成长
(一)时空结束留下了什么
(二)有效开启人生新的航程
(三)延续好你的成长历程
五、体验决定深度，知识决定广度
(一)职业生涯是一场比赛
(二)让你不快乐的根源
(三)什么是好工作
(四)从普通人做起
(五)积累比跳槽更重要
(六)人生需要等待
(七)入对行跟对人
(八)你的人生是自己选择的结果
(九)入职从销售开始
收获记录
参考文献
后记
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