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内容概要

　　本书在对西方职业生涯规划理论深刻理解的基础上，依据多年本科教学、师资培训获得的本土化
应用经验总结，系统介绍了适合中国当代大学生特点的职业生涯规划的步骤、方法。
全书共分四部分(生涯唤醒，认知自我与认知外部世界，生涯目标决策、行动规划与实施，个人职业生
涯管理)，以大学新生的视角为切入点，吸纳国内外大学生职业生涯规划指导理论与实践的最薪成果，
呈现近五年来对多学科不同专业的本科生尤其是低年级本科生的生涯规划指导成果，以求趣味性与科
学性相结合，理论性与实践性相统一。
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作者简介

　　苏文平
　　北京航空航天大学经济管理学院副教授，博士、硕士生导师，北航MBA教育中心主任，北航经管
学院职业发展中心首任主任。

　　2002年以来，先后主讲本科生、MBA、工程硕士的六门课程，学生评价优秀，屡优秀教学奖，并
先后五次获得北航教学成果奖。

　　2005年开始投入到大学生职业生涯教育的教学与研究，2007年起主持福特基金会“提升大学生职
业素质与就业能力”西部高校师资培训项目，先后对近百所学校共300余位教师进行职业生涯规划课程
教学法的培训。

　　同时拥有国家高级职业指导师、心理咨询师、全球职业规划师(GCDF)、中科院心理所EAP签约心
理咨询师资格。

　　香港科技大学一美国杜克大学MBA(1997～1999年)；北京航空航天大学管理工程学士(1986～1990
年)；在英国金斯敦大学人力资源管理学院任访问学者一年(1999～2000年)及担任地球村环境文化中心
国际交流项目官员(2001～2002年)。

　　三年外企人力资源经理经历，面试千余应聘者。
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书籍目录

推荐序一
推荐序二
推荐序三
前言
致谢
教学建议
第一部分　生涯唤醒
　第1章　大学生活与职业生涯
　　开篇案例林霖的大学生活
　　1.1你为何而来
　　1.2大学生活的终点是什么
　　1.3怎样使大学生活最精彩
　　1.4未来可以规划吗
　　推荐阅读　在大学获得成功的最佳策略
　　　中国大学生最应该掌握的三个英语单词
　　　我的大学
第二部分　认知自我与认外部世界
　第2章　自我探索
　　开篇案例　所学专业的困惑
　　2.1你是谁
　　2.2你是怎样的人
　　2.3我喜欢，所以我投入
　　2.4我出色，故而我自豪
　　2.5如何满足你的需要
　　2.6发现独特的自己
　　推荐阅读　我的性格认知历程
　　　爱好画画的郭凯
　第3章　职业探索
　　开篇案例　大二参加校园招聘会事宜
　　3.1社会是什么
　　3.2职业是什么
　　3.3职业对我们意味着什么
　　3.4职场是怎样的
　　3.5在大学校园中如何了解职业
　　推荐阅读　生涯人物访谈
　　　了解职业——从校园到职场
第三部分　生涯目标决策、行动规划与实施
　第4章　生涯目标与职业决策
　　开篇案例　大学三年，我一直在进行职业生涯规划
　　4.1目标——一切的动力来源
　　4.2大学生活早规划——分解生涯目标
　　4.3大学时代如何奠定你未来事业的基础
　　4.4如何有个正确的开始
　　推荐阅读　我的职业生涯规划
　　　站在大三的岔路口上
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　　　柳青的故事
　　　⋯⋯
第四部分　个人职业生涯管理
后记
参考文献
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章节摘录

版权页：   插图：   （1）现实型（R，又译实践型）。
具有此类倾向的个体往往身体技能及机械协调能力较强，常常沉浸于工具与技术的世界中。
他们稳健、务实，喜欢从事规则明确的活动及技术性工作，热衷于亲自动手操作，具有比较强的实践
性。
同时，他们往往不善言谈，对人际交往及人员管理、监督等活动不太感兴趣。
他们倾向于选择的职业领域包括：需要熟练技能方面的职业、动植物管理方面的职业、机械管理方面
的职业、生产技术方面的职业、手工艺技能方面的职业、机械装置与运转方面的职业等。
 （2）研究型（I，又译调研型）。
具有此类倾向的个体喜欢理论思维或偏爱数理统计工作，能对解决抽象问题投入极大的热情。
他们通常倾向于通过思考、分析解决难题，而不一定落实到具体操作。
他们往往是好奇的、聪明的、内省的、具有批判性的，喜欢具有创造性、挑战性的工作，不太喜欢固
定程式的任务，独立倾向明显。
他们对于人员管理及人际交往也非情所愿，倾向于选择担任分析员、设计师、科学家、学者等的职业
。
 （3）艺术型（A，又译创意型）。
具有此类倾向的个体，对具有创造、想象及自我表现空间的工作显示出明显偏好。
他们创造倾向明显，特立独行，乐群性低，对结构化程度较高的任务及环境都不太喜欢，对机械性及
程式化的工作了无兴趣。
艺术倾向明显的个体好自我表现，具有丰富的想象力，直觉力较好，敏感而开放。
他们倾向于选择的职业领域有：各类艺术创作的工作，包括美术、音乐、舞蹈、戏剧等方面的职业。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<赢在第四起跑线>>

编辑推荐

《赢在第四起跑线:大学生职业生涯规划》内容全面，涵盖了职业生涯规划、职业能力提升、求职技巧
获得等个人职业生涯发展的主要问题，是一本可以在大学期间及初入职场时阅读实践、唤醒大学生及
职场新人生涯规划意识、引领个人经历和成长的书。
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名人推荐

从事人力资源管理及咨询工作二十多年，常被大学毕业生邀请去分享求职和职场经验，每每为那些职
业发展目标不明确、不谙职场规则的年轻人惋惜——这些智商很高、情商也不低的孩子们，由于未能
及早根据自身优势确定职业目标，毕业时缺乏与岗位匹配的素质与能力，求职时盲目提升“技巧”而
被面试官淘汰。
 本书作者紧扣大学生个性特点和职场实际需求，引导他们在大学期间及早进行职业生涯规划。
有针对性地提升素质与能力。
想念本书会对大学生毕业时有个良好的职业生涯开端、在人生的第四起跑线上占据先机有极大的帮助
。
 ——郭鑫，科锐国际人力资源有限公司总裁、美世大中华区前总裁 文平是我的挚友，我们经常一起
探讨职业生涯规划和人生成长的话题。
这本《赢在第四起跑线：大学生职业生涯规划》真是书如其人： 首先是真诚。
职业生涯规划不仅是帮助人找到职业方向，更是人生幸福和发展的大课题。
文平一直满怀热忱地对待人生、对待她的学生和她的研究，这本书是文平多年授课、咨询、研究的积
累，同时也贯穿了她对人生和成长的思考和体悟。
 其次是生动。
职业生涯规划是个严肃的话题，对大学生来说虽然重要但似乎并不迫切。
而本书中大量同龄人在职业生涯规划过程中的苦恼、思考和总结，以及办师亦友的点评，将给大学生
带来共鸣，在轻松阅读中被打动、启发，从而及早开始自己的职业生涯规划和行动。
 ——陈畅，知遇网CEO、华润雪花啤酒人力资源前总监 大学生离开校园、能否顺利迈入职场并走得
稳健，很大程度上取决于其大学期间在就业能办提升方面的努力。
多年的实践经验证明，职业生涯规划是帮助大学生自裁成长、顺利就业的重要工具。
基于此，大学生就业指导的重心近年来在“下移”：由重点辅导学生面试技能、帮助推荐就业机会为
主，到更多地激发学生的主动性、帮助其制定并实施职业生涯规划。
苏老师的这本教材内容严肃、形式活泼，相信能使同学们在进入大学伊始就认真思考、开始行动，使
自己的职业生涯有个良好的开端。
 ——韩威，清华大学就业指导中心副主任 每个入都有许多“第一次”，而且这些“第一次”会产生
很强的惯性，对来来形成强势制约——路径依赖。
人生每条起跑线都是一次“第一次”，尤其“第四起跑线”：它将影响人赖以“安身立命”的职业生
涯几十年。
 苏老师用一种系统的、与实践密切衔接的论述，让每个阅读本书的大学生形成清晰的大学发展蓝图。
职业生涯规划的根本就是一种底气、一种确定感，有了这份蓝图，就拥有了这种底气与确定感。
从书中可以看到苏老师执著的助人情怀。
 ——谢伟，UCT（高校生涯导师）培训师、仁能达教育研发总监 从《赢在第四起跑线：大学生职业
生涯规划》这本书中，大学生会看到自我规划的方法和希望，职业指导教师会找出指导学生韵工具和
思路。
苏老师专业积累深厚，文风亲切自然，一扫职业生涯规划指导类书籍的刻板说教印象，好似大学生职
韭指导领域的“小清新”。
 ——刘雪茹，瀚才教育集团职业发展总监、清华大学经管学院职业发展中心前副主任
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