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内容概要

本书主要包括八章。
第一章：作好准备，迎接大学生涯；第二章：适应你的大学生活；第三章：职业生涯轨迹探索；第四
章：大学时期的任务；第五章：认识自我；第六章：职业分析；第七章：职业目标决策与方案设计；
第八章：动手策划你的大学生涯。
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书籍目录

第一章 作好准备迎接大学生涯
　第一节 调整心态
　第二节 全面认识自己的智能
　第三节 自我盘点
第二章 适应你的大学生活
　第一节 适应大学的课堂教学
　第二节 养成自主学习的习惯
　第三节 保证良好的学习效果
　第四节 管理好自己的生活
第三章 职业生涯轨迹探索
　第一节 职业生涯的相关概念与基本理论
　第二节 具有代表性的职业选择理论
第四章 大学时期的任务
　第一节 明确目标
　第二节 了解大学生的心理特点
　第三节 大学生职业生涯规划与管理的意义
　第四节 大学生职业生涯的自我探索
第五章 认识自我
　第一节 气质
　第二节 性格
　第三节 价值观
　第四节 能力
第六章 职业分析
　第一节 职业兴趣和能力
　第二节 环境分析与职业群聚焦
第七章 职业目标决策及方案设计
　第一节 职业生涯目标
　第二节 职业目标决策方法
　第三节 职业生涯规划方案设计
第八章 动手策划你的大学生涯
　第一节 大学生活的规划
　第二节 大学生职业生涯自我规划与管理
附录
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章节摘录

版权页：插图：这是著名的思维习惯理论，在国内外风靡的“成功人士的7个好习惯”训练课程中，
“操之在我”是其中首要而关键的一种好习惯。
无论你身处何种环境，无论你面前是怎样的人生境遇，都不会左右你的思维与态度；事情和环境本身
并不重要，重要的是你采取了什么样的态度和思维方式，去诠释和看待眼前的一切。
大学生活相比较以前的学校生活，将更为绚丽与多彩；相对于进入职场后的搏击人生，它又显得是那
么的浪漫和欢娱，这真是一段不可多得的人生体验。
而现实中的情况是，一些人因为高考失利、所学的专业不是自己的最爱等这样那样的原因对大学生活
感到迷茫而无头绪，或者已经在哀叹“没劲”。
如果这种郁闷而失落的情绪在比较长的一段时间内都占据主导，就会使心态偏向于消极。
好比是带着一副墨黑墨黑的眼镜，看周遭的一切都是那么黯淡无光。
这种源自过去失败经历的消极情绪，会影响你对待大学生活及环境的判断，也会影响你适应新环境的
种种活动。
积极面对生活的人，就能够积极地投入到相关的活动中，仔细而认真地进行；而怀有消极心态的人，
从一开始就抱着抵触情绪，因此做什么事情都感觉“没有意义”、“没劲透了”、“这能管什么用”
，这种心态必然使效率非常低下。
所以，适应环境一定不能只有方法，而不去定位自身的心态。
在你努力尝试用多种办法去适应环境的时候，切记同时要让自己保持一种平和的心态。
我们并不强求你一定要“快乐”、“兴奋至极”，但至少不要太悲观和消极。
学习是有苦有乐的生活体验，积极面对、积极进取才是你应该保持的最佳心态。
不快乐的人主要有两类：一类人放弃了“选择的自由”，听天由命，由别人主宰其命运，被动地生活
在一条由别人操控的轨道上；另一类人不放弃选择的自由，却选择了让自己不开心、让自己郁闷。
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编辑推荐

《大学生职业生涯规划与管理》包括的内容为：适应你的新生活；职业生涯轨迹探索；大学时期的任
务；职业分析；职业目标；动手策划你的职业生涯；等等。
人生的辉煌需要生涯规划，事业的成功离不开职业规划，规划意识是成功人生必须具备的意识；而大
学生涯正是人生最重要的阶段，职业发展也是大学生最重要的话题之一。
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