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前言

个人的职业生涯大约从20岁到60岁，差不多40年的时间。
这是人的精力、智力发展得最为饱满的时间。
它是一个常量，有的时间浪费在不适合也不合理的岗位上，有的时间则因为找到了合适恰当的工作，
让自己的能力和智慧得到超乎寻常的发挥，个人也拥有了最大的财富、社会地位的回报。
职业生涯中的关键是选择，而跳槽是风险最高、机会也最大的选择。
每次跳槽都会改变一个人的工作环境、人际交往的圈子、职业技能、收入、未来职业发展方向、职业
发展空间，甚至还会改变个人生活的其他方面，如婚姻、生育、家庭、健康、休闲娱乐等，它是个人
职业生涯中的重要事件。
古人云：”凡事预则立，不预则废”，在跳槽之前把职业规划的”作业”做好是非常必要的。
我在大学研究心理学十几年之后，又在企业的人力资源岗位工作了十来年，我自己是一个跳槽者，更
重要的是，这些年的工作经历，让我看到了太多错误的跳槽、冲动的跳槽，也有很多明智的跳槽、聪
明的跳槽。
可以说，一次错误的跳槽，可能会让人消耗殆尽职业中五到十年的积累，甚至会将职业积累归零、成
为负数，而一次明智的跳槽则会让自己的职业生涯腾飞。
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内容概要

根据DDI对中国在职人士的调查数据显示，在职人员中超过六成的人已经有了跳槽的打算。
也许你正是这跳槽大军中的一员，但你准备好了吗？
你能平稳落地吗？
　  在职业生涯中，有的跳槽是一场转机，有的是一次危机，有的甚至是一次职业生涯中的自残。
但是对跳槽这一门如此重要的功课，却较少有人做好充分的调研和准备。
很多人不论在是否跳槽的权衡，还是在跳槽谈判中，因为心态急切，准备不足，往往缺乏对跳槽的全
程规划和未来风险的防范，这是存在大量不明智跳槽的根本原因。
　　这本书的作者是一位资深人力资源专家，她在十几年的工作经历中，看到了很多错误的跳槽的实
例，也研习了很多成功跳槽的启示。
作者将跳槽的五个阶段深入解析，辅之以大量的真实跳槽事例分析，对一次成功的跳槽行为做出了全
程策划：哪些情况是非跳不可的，哪些是一定不能跳的，在赌博式的跳槽中，哪些因素可以帮助你作
出下一步的决策；如何评估新东家和新职位的价值，跳槽前如何了解新东家的客观面貌，如何评估自
己与新职位的融合度，如何与新东家进行薪酬、待遇、未来空间等重要话题的谈判；如何避免与老东
家翻脸；到了新的岗位如何度过微妙敏感的磨合期⋯⋯　　跳槽是一个个人执行的项目，本书是针对
项目的完整策划。
书中所附的多项测试也能帮认清自己真实的需求。
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作者简介

汤梦娟，心理学硕士，擅长个性分析与心理健康辅导。
曾在大学担任心理学教师，有十多年外企、上市公司人力资源管理工作经验，中文生活资讯网站_阿
邦网_职业规划专栏作家。
已出版心理学教材及《人生十大规律》等心理学著作，《第一次做人力资源经理》、《管理优秀员工
的39把金钥匙》等管理学著作。
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章节摘录

插图：第一章 该不该跳跳槽的水有多深？
1.跳槽，加薪的重要途径DDI（美国智睿咨询有限公司）发布的《2006-2007年中国留才报告》勾勒了
白领跳槽的基本情况。
这次报告的调查对象包括215位人力资源代表、862位企业雇员，并针对其中100多人进行了一对一的电
话访谈。
调查结果发现，这些企业雇员的任职时间越来越短，换工作跳槽的频率越来越快。
目前在职的员工中，超过六成的人已经做好了跳槽的准备。
这些准备包括心理准备、技能学习、渠道了解，只待合适的岗位出现空缺，就会跳槽。
DDI的调查统计数据显示，年龄介于25-30岁的雇员，在一份工作上的平均任职时间只有1-2年。
在被调查者中，七成以上的人刚刚从前一个工作单位辞职，近四分之一的人已经调换过3个以上的工
作，超过两成的人可能在来年离开现在的公司。
这么高的跳槽率是什么原因导致的呢?DDI认为，主要是经济发展而导致的机会增加。
正是在这个意义上，就业指数与GDP的关联，已经成为经济学家所关注的重要指标。
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媒体关注与评论

这是一本具有指导意义的书，体现出了作者的良苦用心。
书中所述的跳槽方法，实质上是告诉读者怎么做职业生涯规划。
职业生涯规划是每一个职场人必做的却又最容易被忽视的功课，在经济动荡、跳槽频繁的社会状况下
，还有什么比本书给出的指导更实用的呢？
　　——拜耳医药保健有限公司、高级人力资源经理 马重征“树挪死，人挪活”，跳槽会带给人新的
机会；但是，“滚石不生苔”，频繁的跳槽会使人无法积累。
本书能够帮助你掌握好跳槽的“度”，从而为你带来不同的人生。
　　——微软（中国）有限公司产品经理 张俭本书是一本难得的跳槽指南，仔细感悟书中那些真实的
故事、事件、案例和技巧，以及故事背后的思维方式与人生态度，必然会对未来职业生涯的发展产生
促进作用。
　　——《中央企业负责人业绩考核办法》起草人、绩效考核专家巨澜影响跳槽的因素很多，因此，
跳槽是一个变数很大的不确定事件，本书提供的大量真实案例，让读者看到其他人是如何处理这一问
题的，他们成功或失败的经验，一定能为读者带来重要启示。
　　——甘肃省团省委副书记 张旭晨近两年的人才测评工作中，我们发现，“80后”的羽翼逐渐丰满
，成为各大企业的中坚力量，同时也成为跳槽的主力群体。
翅膀硬了，飞还是不飞，如何飞得漂亮，又如何落地？
本书结合案例给出了明确的思路和方法。
　　——北京智鼎管理咨询有限公司董事长、首席咨询师、心理学博士 田效勋跳槽是人生的机遇，是
命运的拐点，是联结过去与未来的桥梁。
人都有与过去难以割舍的情结和对未来风险的恐惧。
如何扬弃过去开创未来，本书将告诉你其中的奥秘！
　　——宁波大学教师教育学院副院长、心理学博士、教授 原献学
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编辑推荐

《精彩一跳·成功跳槽全程策划》：跳槽只有两种结果：要么跳对了，要么跳砸了，前者让你的职业
生涯插上翅膀，后者让你的积累减少、归零，甚至成为负数。
无论你准备跳槽，还是正在跳槽，或者刚刚跳槽，你需要的是翻开这本《精彩一跳·成功跳槽全程策
划》。
长舒一口气，翻开第一页，我们开始吧。
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