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朋友，今后几年，是你人生中最关键的几年，也是你思考、表现、

行动的大好年华。如何提高自己的学业成绩，如何在将来的职场中获

得成功，如何在今后的生活中获得幸福，是你该规划的时候了。

如果你手里有一张足够大的白纸，把它折叠 51次，那么，它有多

高？一个冰箱那么高，一层楼那么高，或者一栋摩天大厦那么高？不是，

都不是！这个高度超过了地球到太阳之间的距离！但如果仅仅是将

51张白纸叠在一起呢？这个对比的差别很明显。

没有方向、缺乏规划的人生，就像是将 51张白纸简单叠在一起。

今天做做这个，明天做做那个，每次努力之间并没有联系，它们对你

整个的人生来说也不过就是一次次简单地叠加而已。

有些人，一生认定一个方向坚定地做下去，他们的人生最后达到

了别人不可企及的高度。也有些人，他们的人生方向也很明确，譬如

开公司做老板，这样，他们就需要拥有很多技能———专业技能、管理

技能、沟通技能、决策技能等等。他们也曾经在事业一开始时尝试做

做这个，又尝试做做那个，这个也做，那个也做，但最后，开公司做老

板时，他们将以前那些看似零散的努力整合到了一起，这也是一种复

杂的人生折叠，而不是简单地叠加。

选择怎样的人生？折叠式还是叠加式？有头脑的你，已经做出决

定了吧！

学院安排《中职学生学业职场成功训练手册》和你同行，见证你

前
言
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的成长，见证你青春的脚步。手册以周为单位：

有一项生活技能等待着你，参考生活技能，愿每项你都能熟练地掌握，驾驭好

你人生的车，让你的人生之旅变得轻松欢快。

有一个哲理故事伴随你，阅读哲理故事，愿每篇故事都能让你有所感悟，愿这

个故事点亮你人生的灯，把午夜的黑暗化为黎明的曙光。

有一份学业收获考验着你，反思学业得失，愿每周都能通过诊断来完善你的人

生，使你的人生之路成为一条平坦宽阔的朝天大路。

有一种成功规划期待着你，书写规划追求，愿你每天都能斗志昂扬，建立好你人

生的格局，愿你有所突破塑造充实的自我。

从今天开始遵照手册，简单操作，你定会有所收获。朋友，盼望着你羽化成蝶的

那一天，让我们一起折叠出自己的人生高度。
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中职生培养的根本目标是使之成为受企业欢迎的可持续发展

的技术工人，而实现这个目标除了需要在知识与专业技能方面进行

必要的学习和储备之外，职场技能的训练也是不可或缺的。但相较

于文化知识与专业技能来说，职场技能显得宽泛而零散，同时，不同

行业、不同职业对职场技能的理解与要求又有差别，这直接造成职

场技能训练的模糊性与不确定性。为了克服这样的缺点，《中职学生

学业职场成功训练手册》编写组成员根据多年的实践经验，结合中

职生的心理特点和德育教育规律，精心编写了本书，希望通过系统

的训练使学生在有限的学习时间里形成良好的职业素养和职场习

惯，为其顺利步入社会，成为一名合格的员工奠定坚实的基础。

本书通过向学生提供中职生要掌握的 50个人生技能给学生一

个明确的训练目标，同时考虑到中职生的心理特点和认知能力，精

选了一些典型的具有代表意义的案例对学生加以点拨和引导，让学

生做到一周一领悟、一周一总结、一周一规划，通过日积月累，学生

一定会逐步提高规划自己生活的能力，从生活和学习的点滴做起，

一步步塑造自己完善的人格，形成良好的习惯。

这本训练手册只是职场技能训练形式上的载体，职场技能的训

练还需要在这本手册的引领下切切实实从身边的每一件小事入手，

认真思考、亲自实践，把手册提倡的理念时时处处体现在自己的行

动中，认真规划自己的人生，并按规划踏踏实实地努力奋斗，最终达

编
写
说
明
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到职场生存的要求。如果仅仅是把这本训练手册当作是作业去应付，那么我们编写

的这本手册就变得毫无意义。

《中职学生学业职场成功训练手册》中用到的大量案例一部分是我校教师的实

际工作案例的汇总；一部分来自网络，来自网络的文章我们尽可能注明了作者与出

处，但也有少部分案例我们没有办法查明其作者。在此，我们向这本训练手册选取的

案例的所有作者表示衷心的感谢，感谢你们的精彩故事给予我们学生的启迪，同时

也向我们未能标明出处的案例作者表示歉意。

学院领导和手册编写组为这本书倾注了大量的心血，这本训练手册是中职生职

业技能培养的一种创新和大胆尝试。我们向为这本训练手册提供帮助的所有人员表

示衷心的感谢。

编者

002



开启我的职业成功训练规划 001
学习方案 002
本学期生活技能参考 004
第一周：策划你的一生 005
第二周：每个人的开学都有失望与迷茫 010
第三周：创业路上没有偶然 015
第四周：职场哲理小故事 020
第五周：放对位置，找到属于自己的天空 025
第六周：多结交比自己优秀的人 030
第七周：学习长颈鹿重新站起来 035
第八周：董建华打工 040
第九周：时间管理的故事 045
第十周：磨难，人生的一份财富 050
第十一周：职高毕业生白手起家艰苦创业 055
第十二周：用对最后两元钱 060
第十三周：让敌人活命 065

目录



中职学生学业职场成功训练手册·第四册

第十四周：狼的团队精神 070
第十五周：纪律的价值在哪里 075
第十六周：经商如做人 080
第十七周：规则 085
第十八周：美国逼人守规矩 090
第十九周：优秀人才是“跳”出来的 095
第二十周：人生的 26个字母 100
本学期生存技能练习自我评价 105
中学时期要学会的 50个人生技能 108

002



开启我的职业成功训练规划

知己

我的个性发生了哪些变化: 　　

我培养的新兴趣是: 　　

我已经获得的能力是: 　　

　　

我觉得人生最重要的是: 　　

我想要从事的职业有: 　　

　　

我选择从事该职业的原因: 　　

　　

知彼

我所知最热门的行业是: 　　

我可以从事的工作是: 　　

要从事这样的工作,我需要具备的能力是: 　　

我在学校可利用的条件是: 　　

　　

　　

抉择与行动

我的职业目标是: 　　

　　

我达成自己目标的途径是: 　　

　　

我眼前最需要执行的计划是: 　　

　　

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



学　习　方　案

根据职业成功训练规划,请你为自己设计本学期的学习方案,目标可以小一些,

但一定是切实可行的.

课程 必修课程 自选课程

学

习

方

案

名

称

名

称

目

标

目

标



课
外
学
习
方
案

与专业相关的内容 与兴趣爱好相关的内容

名

称

名

称

目

标

目

标

实
践
技
能
自
我
训
练

校内训练 校外训练

名

称

名

称

目

标

目

标



本学期生活技能参考

第一周　领会职业精神

第二周　正确面对择业

第三周　接受岗位变化

第四周　学会换位思考

第五周　敢于逆向思维

第六周　学会制订方案

第七周　合理调整目标

第八周　及时精准总结

第九周　接受分外之事

第十周　善于解决问题

第十一周　收集信息资料

第十二周　学会协同合作

第十三周　善用书面沟通

第十四周　学会有效沟通

第十五周　积累人脉资源

第十六周　提高抗挫能力

第十七周　忠诚企业组织

第十八周　积极寻求培训

第十九周　正确看待成败

同学们,以上是本学期必须完成的生存技能,请你根据自己的情况,每周

选择一项技能加以学习和强化,以培养自己的生存技能.



第一周

领会职业精神

高效、敬业和忠诚的职业精神主要表现为：思维方式现代化，拥有先进

的管理理念并能将其运用于经营实践中。 言行举止无私心， 在公司的业务

活动中不掺杂个人私心。 这样，你在工作中就能直言不讳，能敢于纠正其他

员工的错误行为，敢于吹毛求疵般地挑剔供应商提供的产品的质量缺陷。 因

为，只有无私才能无畏。待人接物规范化，这也是行为职业化的一种要求。具

备这种职业精神的人，到任何组织中都是受欢迎的，而且，迟早能取得成功。

本周生存技能小贴士

案 例

策划你的一生

中学毕业之际,比尔􀅰拉福就立志经商.他的父亲是洛克菲勒集团的一名高级

职员,父亲的生活熏陶了年少的拉福.拉福的父亲在商界摔打了多年,对商海中的

事务了如指掌,深谙其中奥妙.他发现儿子有商业天赋,机敏果断、敢于创新,但却

很少经历磨难,没有经验,更缺乏商业知识.于是,拉福父子进行了一次长谈,共同

制定了计划,描绘出职业生涯的蓝图,拉福听从了父亲的劝告,升学时并没有直接去

读贸易专业,而是选了工科中最普通的专业———机械制造.这步棋很绝妙,因为做



商贸必须具备一定的专业知识,在商贸贸易中,工业商品占据绝大多数,如果不了解

产品的性能、生产制造情况,将很难保证收益.比尔􀅰拉福在麻省理工学院度过了

四年.他没有拘泥于本专业,还广泛接触了其他课程.学习了许多化工、建筑、电子

等方面的基础知识,这些知识在他后来的商业活动中发挥了不可忽略的作用.

大学毕业后,比尔􀅰拉福没有立即投入商海.按照原先的设计,比尔􀅰拉福又

考进芝加哥大学,开始了为期三年的经济学硕士课程的学习.这期间,比尔􀅰拉福

掌握了经济学的基本知识,深入了解了经济规律,懂得了商业活动的社会地位、作

用,搞清了影响商业活动的众多因素.他还特意认真学习了有关的经济法律.这

样,几年下来,他在知识上完全具备了经商的素质.

比尔􀅰拉福拿到硕士学位后仍然没有投身商海,而是考了公务员,去政府部门

工作.原来,他的父亲,那位老谋深算的商业活动家深知,经商必须有很强的交往能

力,人际关系在商业活动中异常重要,要想在商业上获得成功,必须充分了解人的心

理特征.比尔􀅰拉福在政府部门一干就是五年.这五年中,他从稚嫩的热血青年成

长为一名老成持重、不动声色的公务员.他在后来的商业生涯中,从未上当受骗,这

都归功于他在政府的五年锻炼.此外,他通过五年的政府机关工作,结识了各界人

士,建立起一套关系网络,他利用这个关系网络,寻找到了很多的商机和便利条件,

这对他后来的成功帮助极大.

五年的政府工作结束之后,比尔􀅰拉福已完全具备了成功商人所需的各种条

件,羽翼丰满了.于是,他辞职下海,去了父亲为他引荐的通用公司熟悉商务.又经

过两年,他已熟练掌握了商情与商务技巧,业绩斐然.这时候,他不再耽搁时间,婉

言谢绝了通用公司的高薪挽留,跳槽出来开办拉福商贸公司,开始了自己梦寐以求

的商人生涯,正式实施多年前的计划.

功夫不负苦心人,比尔􀅰拉福的准备工作做得很充分,他几乎考虑到每个细节,

学会了商人应学的一切.因此,他的生意进展得异常顺利,拉福公司的成长速度出

奇的快.二十年之后,拉福公司的资产从最初的２０万美元发展为２亿美元,而比

尔􀅰拉福本人也成为一个奇迹.

比尔􀅰拉福率团到中国进行商业考察,在接受记者采访时,谈起了他的经历.

比尔􀅰拉福认为他的成功应感谢父亲的指导,他们共同制定了一个重要的生涯方

案,这个生涯设计方案使他最终功成名就.



思 考

一、总结故事关键词.

１．　　　　　 　　　　 　２．　　　　 　　　　　 　３．　 　　　　　　　　

４．　　　　　 　　　　 　５．　　　　 　　　　　 　６．　 　　　　　　　　

二、故事与你有无关系,若有请简明叙述.

三、此故事给你的启发有哪些?

四、结合案例,说说你应该从哪些方面去提高自己.
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