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内容概要

本书在充分汲取当前职业发展理论研究成果的基础上，以鲜明的适用和实用准则、翔实的理论基础、
经典的职业测评、生动的案例分析，深刻剖析了大学生职业生涯规划的每一个具体环节，阐述了职业
生涯规划中应该注意的问题，自2009年10月第一版出版以来，受到了广大师生的肯定与好评。

此次根据教学使用经验和课程实际需要修订再版，适当调整原有章节并补充了新内容，更加注重连续
性、系统性，使理论与应用的结合更加紧密，特别突出了教材内容在职业生涯规划实务上的应用性。
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章节摘录

版权页：插图：自我认识包括作为个体的人对身心状态的认知、体察、监控，最重要的就是对情绪的
控制。
所谓自我认识是指注意力不因外界或自身情绪的干扰而迷失、夸大或产生过度反应，在情绪困扰中仍
可保持中立自省的能力。
自我认识就其内涵而言，可以简单地界定为：察觉到自己的情绪以及对这种情绪的看法。
自我认识还可以界定为：对内心状态不加反应或评价的注意。
自我认识不见得都是冷静泰然的，有时候你会告诉自己：“我不应该有这种感觉”、“这不过是故作
乐观”，这些是比较局限的自我认识。
认识自己心情不佳的人多数是想有意摆脱，但不一定会克制冲动。
举个日常生活中常见的例子：在学校里，某位同学因为同寝室的同学把自己喜爱的东西弄坏了，就生
气得想打他的同学，虽然被其他同学制止了，但是在他心中仍耿耿于怀，始终无法平息怒气，总想寻
找机会去报复。
一位刚入学的大学生对自己的评价很高，认为自己是做学生会主席的材料，于是多次毛遂自荐。
诚恳地说，这位同学确实有一定的才能，具备一定的领导素质。
但是这让他的老师很头疼，因为作为一名刚刚踏人大学校园的学生，还没有熟悉大学生活的规律，对
一些事情的处理技巧还有一些欠缺。
他的老师虽然做了多次工作，但是效果不佳。
后来职业指导老师对这位新同学进行了相关测试，分析了他的优势和劣势，并尝试让他处理一些学生
会的事情，结果他认识到了自己的不足，并表示从基层做起，不断积累自己的经验和能力。
最后这位同学成功地当选为学生会主席。
由这个例子可以看出，自我认识在一个人通往成功的道路上，确实起着至关重要的作用。
你认为自己是怎样的人，就会怎样去表现，自我认识和自身的表现这两者是一致的。
如果你觉得自己是个有价值的人，结果你就会变成有价值的人，做有价值的事，而且拥有一些有价值
的事物；如果你觉得自己一文不值，你就不会得到有价值的事物。
这种自我认识，在决定自身成功与否的同时，也决定了别人对你的评价。
正确地认识自己，将会带来无限的快乐。
换句话说，快乐的起点就是良好的自我认识。
在真正喜欢别人以前，必须先接纳自己。
在未接纳自己之前，积极的动机、目标和思考等都不会为自己“工作”。
在成功、快乐属于自己之前，必须先觉得做这些事情很值得，它们才会真正地属于自己。
具有不良的自我认识的人，容易认为自己是为其他人工作，而不是为自己工作，那样在工作中很难获
得真正的成功和快乐。
正确的自我认识在日常的学习、生活和工作中起着举足轻重的作用，因此为了更好地做好职业生涯规
划也应该正确地理解自我认识。
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