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内容概要

　　每一年，在中国，就有几十万的教师在准备上课，几百万的大学生进入高校学习，同时也有同等
数量的毕业生走向社会，进入各个职业领域。
在就业指导课程教学中，教师们努力使用各种教学手段，让我们的学生们学到更多，但我们仍然发现
不少学生对自我的职业生涯发展感到迷茫，不知如何提升自我职业素质，不知未来的方向在哪里。
　　导致上述困惑的原因，主要是由于课程内外难以融会贯通。
因此，理想的状态，应该是每上1个学时的课，学生在课外相应有2个学时的自学或者拓展活动。
通过“听课—思考—讨论—实践—总结”的学习模式，让学生真正全情投入，发展某一个或更多的专
业领域所需要的有效的知识、技能和态度，自主做好就业与职业生涯发展的准备。
这，也正是《高校就业指导课基础教材：大学生职业生涯发展训练（学生用书）》编写的脉络与框架
。
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书籍目录

苹果树的成长记录第1章 认识职业生涯我的这只苹果是怎样的？
苹果树下的思考与实践思考1—1 我上大学的10个理由思考1—2 我的生命清单思考1—3 我的个人宣言苹
果树的共同成长活动1—1 我们的旅游计划活动1—2 中学与大学有何不同？
硕果的生涯案例与故事1.孙正义的成功2.机遇只给有准备的人3.生命的清单苹果树的营养库大学几年怎
么过？
推荐书籍及网站第2章 探索自已的职业砝码我的这只苹果是怎样的？
苹果树下的思考与实践思考2—1 探索我的人格类型思考2—2 我的职业兴趣是什么？
思考2—3 澄清我的职业价值观思考2—4 了解我的职业技能思考2—5 我可以从事哪些职业？
苹果树的共同成长活动2—1 兴趣岛活动2—2 讨论本专业所需要的职业能力硕果的生涯案例与故事1.“
绿拇指”的故事2.区别苹果树的营养库1.大学生如何充分了解自我2.大学生的职业价值观PK组织对其的
认知推荐书籍及网站第3章 把握变迁中的职业环境我的这只苹果是怎样的？
苹果树下的思考与实践思考3—1 了解职业的变化思考3—2 我所了解的——行业的职业情况思考3—3 我
的家族职业树思考3—4 重温我所在大学的学校简介苹果树的共同成长活动3—1 小公司好还是大公司好
？
活动3—2 专业探索特工队活动3—3 职业生涯人物访谈硕果的生涯案例与故事1.儿子的职业2.猫狗换工
作苹果树的营养库了解职业世界的12个要素推荐书籍及网站第4章 思考职业生涯决策我的这只苹果是
怎样的？
苹果树下的思考与实践思考4—1 我的决策风格是怎样的？
思考4—2 想好了就要果断决定思考4—3 我的生涯决策平衡单苹果树的共同成长活动4—1 回忆人生最重
要的3个决策活动4—2 用SWOT解决生涯决策问题硕果的生涯案例与故事1.最大的麦穗2.老鼠的万全之
策苹果树的营养库1.良好决策制定指南2.如何提升生涯决策技能推荐书籍及网站第5章 绘制职业生涯蓝
图我的这只苹果是怎样的？
苹果树下的思考与实践思考5—1 我的生涯幻游经历思考5—2 我的生涯彩虹图思考5—3 我的大学生涯愿
景思考5—4 制定我的职业生涯规划书苹果树的共同成长活动5—1 共同绘制职业生涯成长思维导图活
动5—2 让同伴见证自己的目标宣言硕果的生涯案例与故事1.跳得够高才能抢到用人单位的“绣球”2.
诸葛亮的“职业生涯规划”苹果树的营养库成功生涯五因素推荐书籍及网站第6章 开发职业素质与能
力我的这只苹果是怎样的？
苹果树下的思考与实践思考6—1 达成我的生涯平衡点思考6—2 大学生与职业人的区别苹果树的共同成
长／54活动6—1 梳理我的职业素质活动6—2 你我共同找差距硕果的生涯案例与故事1.“五官”的争
吵2.成功者自救苹果树的营养库个人职业素质的提升途径推荐书籍及网站第7章 自我察觉与调控的素质
拓展我的这只苹果是怎样的？
苹果树下的思考与实践思考7—1 寻找我的“重要他人”思考7—2 完成自我训练笔记思考7—3 寻找自己
的压力源苹果树的共同成长活动7—1 和同伴一起做呼吸放松训练活动7—2 是什么让这些大师成功的？
活动7—3 如何彰显自我职业道德？
硕果的生涯案例与故事1.Piper事件2.克服面试紧张的良方苹果树的营养库职场新人“避雷”手册推荐
书籍及网站第8章 自我提升的能力拓展我的这只苹果是怎样的？
苹果树下的思考与实践思考8—1 什么阻碍了我的创意？
思考8—2 调动五官获取新的创意思考8—3 锻炼我的行动列单能力苹果树的共同成长活动8—1 跳出盒子
来思考活动8—2 时间的投资活动8—3 用好的习惯解决问题硕果的生涯案例与故事1.卖爆米花的男孩2.
高级保姆的面试题3.将开口扩大1毫米苹果树的营养库时间管理的20／80法则推荐书籍及网站第9章 职
业社交的素质拓展我的这只苹果是怎样的？
苹果树下的思考与实践思考9—1 尝试制定一个团队的契约思考9—2 “领导=管理”吗？
思考9—3 用适合的语言贯穿沟通环境思考9—4 模拟演讲主题规划苹果树的共同成长活动9—1 靠别人站
起来活动9—2 尝试与大家一起做决定活动9—3 练练soften沟通法则活动9—4 画出“最美的脸”硕果的
生涯案例与故事1.五个学者做饭2.“西点牌”领导力苹果树的营养库1.被领导是培养领导能力的基础2.
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对付打断他人沟通的行为应当如何协调推荐书籍及网站第10章 向第一份职业冲刺我的这只苹果是怎样
的？
苹果树下的思考与实践思考10—1 求职渠道有哪些？
思考10—2 研究和分析行业信息思考10—3 填写目标职业“信息卡”苹果树的共同成长活动10—1 第一
份理想职业角色模拟活动10—2 求职广告大搜索硕果的生涯案例与故事比尔·拉福的职业发展路径苹
果树的营养库职业信息的去伪存真推荐书籍及网站第11章 准备求职材料我的这只苹果是怎样的？
苹果树下的思考与实践思考11—1 求职的第一步是什么？
思考11—2 简历中的“要”与“不要”思考11—3 求职信写作训练苹果树的共同成长活动11—1 STAR法
训练简历写作中的难点活动11—2 简历多面看硕果的生涯案例与故事我的应聘败在简历上苹果树的营
养库1.大公司第一轮简历挑选的标准2.求职信与简历对比列表推荐书籍及网站第12章 应对招聘面试我
的这只苹果是怎样的？
苹果树下的思考与实践思考12—1 我的职业形象自画像思考12—2 面试可以准备吗？
思考12—3 如何做好面试的善后工作？
苹果树的共同成长活动 2—1 模拟面试硕果的生涯案例与故事1.面试实录2.剖析求职失败的案例看应聘
细节苹果树的营养库面试前需要准备的内容推荐书籍及网站参考文献后记
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