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前言

不久前,我接待了一位来咨询的同学。
这是一位非常优秀的同学，从小学一直到大学，学习成绩都非常好，保送进人民大学，再从人民大学
保送到北京大学读研。
这么优秀的同学不知道自己适合干什么。
想通过咨询确定自己未来的职业方向。
在咨询过程中。
我询问这位同学，有没有对什么事情表现出特别的兴趣，有没有什么事情值得他自豪，使他有成就感
。
这位同学说，除了上学考试之外，他没有发现别的东西。
我打趣地说，你还真是为我国“考试教育”而生的啊。
当人生被安排在各种各样考试中间的时候，回头来看，就会忽然发现。
原来自己的人生这么苍白。
当我们“过完”各种考试的时候，却从来没有发现自己原来没有“过完”自己。
自己对生活的体验是那样的浅薄，自己的成功是那么的经不起锤炼。
在就业寒冬的面前，自己还表现得那么“无知”。
在咨询的过程中。
我向这位同学讲述了一个这样的故事：宋代有一个非常著名的禅僧，在他的门下有一个和尚叫道歉。
道歉参禅多年，但没有发现禅的奥秘。
他的师父决定派他出远门去办事，他非常不愿意，因为出远门在他看来对他的参禅有害无益。
他的同门和尚十分同情他。
对他说：“我同你一起去好吗？
我想我可以尽我的全力帮你，没有任何理由使你不能在路上继续参禅啊！
”于是他们一起远行了。
一天晚上。
道歉向同门诉说了自己久参而不能悟道的苦恼，并求同门帮助。
同门说：“我能帮助你的事尽量帮助你。
但是有几件事我是无法帮助你的，这几件事你必须自己去做。
”道歉忙问：“是哪几件？
”同门说：“当你肚饿口渴时，我不能代替你吃饭、喝水，你必须亲自吃饭喝水；当你大小便时，你
必须自己来。
我一点也帮不上你。
最后。
除了你自己之外，谁也不能驮着你的身子在路上走。
”半年之后。
道歉回到了原来的庙里。
他的师父在半山亭远远地看见他，高兴地说：“这个人脱胎换骨了。
”
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内容概要

为了自己的人生，为了长远的生涯发展，从现在开始做自己吧。
做自己，做最好的自己，就从管理自己开始吧。
　　本书用生动、幽默的语言，分别从就业的目标、压力、情绪、信息、人脉、时间以及能力共7个
方面介绍了管理自己就业的方法。
就业管理，既是就业的过程，也是管理自己、提高自己素质的一个过程。
　　本书以大学毕业生和社会求职者为主要读者对象，以专题的形式讲解就业问题，可以作为高校老
师讲授大学生就业指导课的参考教材，或者作为大学生求职者的参考书；也可以为已就业群体进行转
换职业、管理就业时提供借鉴。
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书籍目录

第一章　你会成为自己人生的设计师吗？
　　你就是自己就业项目的经理　　就业项目管理的要素　　治大国若烹小鲜，营就业如烧开水　第
二章　就业目标管理 　漫长的旅程　　目标影响成就　　谁在给你定目标　　就业目标的设定　　我
的目标我来管　第三章　就业压力管理 　如何面对及处理压力，将决定你的成就　　承受压力不如管
理压力　　就业压力成大学生主要压力来源　　身体对压力的反应　　身体压力反应敏感训练　　压
力管理的条条框框　　压力管理有办法　第四章　就业情绪管理　烦恼树　　情绪左右我们的生活　
　自己的情绪自己管理　　管理情绪就是管理事业　　就业过程中的情绪管理　　写简历、投简历的
不耐烦、急躁　　求职过程中的紧张情绪　　遭受挫折后丧失自信心、无助的情绪　　无助的情绪管
理　　从学生到社会人转变的焦虑　　焦虑情绪管理　　就业潜规则下的情绪管理　　情绪管理的常
用招式　第五章　就业信息管理 　能听懂动物语言的海力布　　信息真的很重要　　就业过程中的信
息分类及其管理　　求职过程管理的有用工具　　如何收集招聘信息　　就业流程管理　第六章　就
业人脉管理 　兔子背后的老板　　人脉决定成败　　不做有才华的“穷人”　　人脉管理决定就业好
坏　　要想就业好，人脉就要广　　你的人脉有多广　　人脉规划助你成功就业　　人脉管理之有用
的工具　第七章　就业时间管理 　谁扛走了富翁的箱子　　生涯规划始于对大学四年的时间管理　　
求职各阶段之管理　　求职过程中关键事件的时间管理　　有用的时间管理方法　第八章　就业能力
管理 　一块土地总有一粒种子适合　　大学毕业了，你会什么？
　　调查声音：不同企业对学生的能力要求不同　　岗位核心能力和职业核心能力　　能力运用不到
位和运用过当　　给自己戴上不同的面具：简历中不同能力事件的组合　　不同面试题考察不同能力
类型　　为你的答案准备自己的故事　
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章节摘录

插图：如何面对及处理压力，将决定你的成就1989年，日本松下公司公开招聘管理人员，一位名叫福
田三郎的青年参加应试，考试结果一公布名落孙山。
得到这一消息后，福田三郎非常地绝望，顿起轻生念头，幸亏抢救及时，他自杀未遂。
此时，松下公司派人送来通知，原来福田被录取了，考试成绩名列第二，当时计算机出了故障，所以
统计时出了差错。
然而，当松下公司得知他因未被录用而自杀时，却决定将他解聘。
理由是：连这样一个小小的打击都承受不起的人，又怎么能在今后充满挫折的道路上建功立业呢？
上面这个故事带有戏剧性，虽说丢了工作，但还是保住了小命。
下面这个在我国发生的真实故事却让人潸然泪下。
据燕赵都市报报道，石家庄市一名即将毕业的女大学生刘某，因为不堪就业压力，通过自杀的方式结
束了自己年轻宝贵的生命，并留下10万字的日记，记述了自己最后的心路历程。
人生不如意事十有八九。
你如何面对和处理压力，将决定你的成就。
在英国皇家船舶博物馆里收藏着一条船，这条船自从下水之后，曾138次遭遇冰山，116次触礁，27次
被风暴折断桅杆，13次起火，但它却一直没有沉没，它用自己倔强的灵魂告诉世人，世上没有不遇到
挫折的人，也没有不受伤的船，不论遇到什么困难，只要你坚强面对，你就是一条不沉的船。
1976年，奥运会十项全能冠军获得者布鲁斯?詹纳也曾说：“奥运会对运动员来说，20％是身体方面的
竞技，80％是心理承受能力的挑战。
”对压力的管理，就是对自己命运的管理，就是对自己事业的管理，就是对自己生命的管理。
本章我们将一起来管理在就业过程中可能面临的压力。
承受压力不如管理压力也许，我们都听说过这样一个故事。
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编辑推荐

《"就业"不求人:就业,你管理自己了吗?》以中国人民大学学生就业指导中心、大学生就业问题研究所
和其他高校就业指导中心的领导和教师为主创力量。
丛书以“自主管理就业、自我训练提升就业能力、自我帮助促进就业”为原则，提出了“就业也是一
种能力”的全新口号；以满足时代需求为准绳，鼓励毕业生及社会求职人员通过自我管理和训练，从
根本上提升就业能力。
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