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内容概要

　　《大学生职业生涯规划教程》概要介绍了职业生涯规划的基础知识、基本理论，大学生职业生涯
规划的制定与实施，大学生进行自我探索、时间管理、情商修炼的方法等。
作为国家级“十一五”规划教材，《大学生职业生涯规划教程》既有系统的理论、模型分析，又有切
合大学生实际的职业素质、能力方面的训练，内容全面，还穿插了许多案例、测评与互动讨论内容，
现实性、指导性、操作性强，可对大学生提供积极的帮助，为高等学校从事学生就业指导和职业指导
的老师提供有价值的参考。
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书籍目录
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现代学习观第三节　大学学习与职业发展的关系一、大学学习对职业发展的影响二、大学阶段的主要
任务第三章　职业生涯规划基础知识第一节　职业生涯规划相关概念一、工作、职业与事业二、生涯
与职业生涯三、职业生涯发展型态第二节　职业生涯规划与大学生成才一、什么是职业生涯规划二、
职业规划对大学生成才的影响第四章　职业生涯基本理论第一节　职业选择理论一、特质因素论二、
人格类型论三、人格动力论第二节　职业生涯发展理论一、阶段发展理论二、工作适应理论三、职业
锚理论第三节　职业生涯决策理论一、标准化职业生涯决策模型二、描述性职业生涯决策模型三、规
范性职业生涯决策模型第五章　职业社会认知第一节　现代社会下的职场概况一、高等教育发展与大
学生就业二、市场经济与职业发展三、知识经济与职业发展第二节　职业分类及职业要求一、职业分
类系统二、职业社会对人才的要求第三节　现代社会下的职业能力培养一、职业能力分类二、职业能
力培养第四节　了解工作世界的维度与方法一、认识工作世界的维度二、了解工作世界的途径第六章
　自我探索第一节　认识自我一、自我探索与职业发展二、自我探索的维度和方法第二节　价值观一
、价值观与职业选择二、职业价值观探索第三节　兴趣一、兴趣与职业选择二、职业兴趣探索第四节
　性格一、性格与职业选择二、职业性格探索第五节　能力一、能力分类二、能力倾向探索第七章　
大学生职业生涯规划的制定与实施第一节　大学生职业生涯规划的主要原则一、目标导向二、可行性
三、时向梯度四、重在大学第二节　大学生职业生涯规划的基本步骤一、清晰个人生涯愿景二、自我
评估三、评估环境四、确定职业发展目标五、设定职业生涯发展路线六、制定弥补差距的行动方案七
、实施、评估与反馈第三节　大学生职业生涯规划的常用方法一、SWOT法二、“五What”法第四节
　大学生职业生涯规划的实施一、大学生涯目标的确定二、有效实施大学生涯规划三、克服大学生涯
规划实施中的阻力第八章　时间管理与自我发展第一节　时间管理与个人发展一、什么是时间管理二
、时间管理的重要性第二节　高效时问管理一、培养时间管理意识二、时间管理的原则与方法第九章
　情商修炼与职场成功第一节　情商与职业发展一、什么是情商二、情商对职业发展的影响三、培养
自己的情商第二节　人际关系与职业发展一、人际关系是职业发展的重要资源二、人际交往的原则与
技巧第三节　职场成功的基本要素一、选择合适的职业发展路径二、明确职业发展目标三、满足动态
的社会需求四、构建多维的智能结构五、具备良好的职业化素质六、从基层做起第十章　自信培养与
潜能开发第一节　自信是成功的一半一、自信与职业成功二、如何提升自信第二节　潜能开发一、认
识潜能二、潜能开发的方法附录：职业名言参考文献后记

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<大学生职业生涯规划教程>>

章节摘录

　　(三)促使大学生做好大学期间的发展规划　　大学生涯是人生发展中非常重要的阶段。
大学阶段的学习、生活、社会工作情况直接或间接地决定了大学毕业生未来的职业发展方向与高度。
人生需要规划，大学阶段同样也需要规划。
大学生涯规划是大学生为自己的成才和发展所订立的契约，是自己对未来美好的承诺。
大学生为实现自己的规划目标，就要制订大学阶段的学习和能力培养计划，并根据自己的爱好、实际
能力和社会需求制订正确的大学生涯发展目标和有效的实施步骤。
有了目标，我们就会如饥似渴地追求知识、充实自己、完善自己，整个大学阶段的学习和生活就会由
被动变为主动。
比如，假如你想毕业后去政府机关当公务员，那么在大学期间就要主动地加强自身的政策理论水平的
修养，加强个人口头表达能力、文字处理能力、组织协调能力的训练；毕业后想开办公司，那你就会
培养自主创业、勇于开拓的精神，踏实的工作作风，吃苦耐劳的意志。
在努力达到目标的时候，你就会集中精力心无旁贷的投人其中，建立一种自我激励机制，即使遇到一
些困难和挫折，也会全力以赴地去克服，不达目的不罢休，真正从内在方面来激励自己的成才欲望和
成才行为。
　　(四)增强大学生就业的核心竞争力　　影响大学生求职就业既有学校、社会需求因素，也有学生
自身因素。
其中，决定大学生能否找到适合自身发展工作的因素还是大学毕业生自身的核心竞争力。
核心竞争力强的同学不是人求职而会变成职求人。
在现实中，我们往往发现，同样的学校、同样的专业、同样的班级，有的同学能很快找到一份满意的
工作，而有的同学却迟迟未找到“东家”。
究其原因，就是有的同学进入大学后，迅速适应了大学生活并重新树立了学习目标。
在目标的指引下，对大学进行合理的规划，积极主动地去提高自身综合素质。
大学的外在资源对每个同学都是一样的，能否将大学优质的学习资源转变为自身就业和职业发展的核
心竞争力，还是取决于大学生自身。
做好自身的职业发展规划，将促使我们在大学期间主动、自觉地学习，增强核心竞争力。
　　(五)帮助大学生理性选择职业发展道路　　由日常的经验得知，很多大学生在面临职业选择时，
往往存在两种倾向：一是升学惯性，选择继续深造的目的并不明确；二是在找工作时，盲目攀比，受
他人价值观影响严重。
而如果对自身进行一番职业生涯规划将使自己的职业选择更加理性。
因为职业生涯规划能够帮助我们澄清自身需要，懂得和掌握职业生涯开发与管理的知识与技能，从而
帮助我们在遵循自身个性特点、能力优势的基础_卜结合社会需要，真正选择一条适合自身发展的职
业道路。
我们只有选择了适合自己的职业发展路径，才有可能将个人的能力优势充分发挥出来，对社会的贡献
才会大，将来成才的概率才会大，成才的速度才会快。
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