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《职业生涯规划与自我管理》

前言

　　在2010年3月第十一届全国人民代表大会第三次会议上，温家宝总理在政府工作报告中指出“继续
加强职业教育。以就业为目标，整合教育资源，改进教学方式，着力培养学生的就业创业能力”，阐
明了国家发展职业教育的方针和当前的主要任务。就业是民生之本，是建设和谐社会的重要基础。为
了贯彻落实这一精神，贯彻“以服务为宗旨，以就业为导向”职业教育的办学方针，帮助中职生在刚
进校时就能自觉、主动地学会依据社会发展、职业需求和个人特点进行职业生涯规划，树立正确的择
业、就业与创业观念，增强就业创业能力，我们编写了这本教材。　　在编写中我们坚持“贴近社会
、贴近职业、贴近学生”的原则，在内容编拟上力求做到由浅入深，由易到难，循序渐进，灵活多样
，重视知识的实践运用能力，加强了探索活动、案例分析和实践环节。　　本书第一章从现在中职生
的就业形势和职场环境入手，勉励学生直面困难，增强信心，成为大有作为的中职生；第二、三章为
总括的职业生涯规划的介绍性章节，介绍生涯、职业生涯规划及中职生与职业生涯规划的关系等重要
概念：第四章至第八章以及第十章讲授的是职业的发展与管理的五个环环相扣的步骤，即知己、知彼
、决策、行动和反馈；第九章是介绍拓展职业情商的章节，探讨如何通过提高职业情商来提升自己的
职场竞争力。每一个章节都根据实际需要使用一些固定的编写体例。　　本书在编写上力求避免过分
注重概念、理论问题，而着眼于阐述的生动明了、案例的丰富实用。为便于中职生学习、思考和借鉴
，本书结合当代中职生的特点，以清晰简洁的结构安排、通俗易懂的语言和丰富的案例一层层地引导
学生认识自我、认识职业和社会，认识自己的前途，作好职业生涯规划，并处理好自我发展与社会、
企业发展的关系。但需要提醒中职生们的是，职业生涯探索是一个非常漫长而艰辛的过程，要有思想
准备，自己会在不懂一一懂——不懂的循环中不断去提升自我，认识职业和社会。　　本书由史志洪
、史益大任主编，由江苏省职业教育学会秘书长王秀文任主审。具体编写分工：史益大编写第一章、
第九章；迟亮编写第三章第二节；赵斌编写第四章第一节；卫新忠编写第七章第一节；史志洪编写其
余章节。本书部分插图由王永红、曲长利绘制。
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《职业生涯规划与自我管理》

内容概要

《职业生涯规划与自我管理》紧扣当前中等职业学校学生最关心的职业生涯探索与选择等现实问题，
根据系统职业生涯规划的五个步骤（即知己、知彼、决策、行动和反馈）展开阐述。各章内容都按照
问题呈现、问题分析与问题解决的思路进行编写。全书在内容上贴近社会、贴近职业并贴近学生的生
活实际；形式上案例丰富，深入浅出，穿插实践活动：表达上图文并茂，符合学生阅读习惯。《职业
生涯规划与自我管理》旨在帮助中职生自觉、主动地学会依据社会发展、职业需求和个人特点进行职
业生涯规划，加强自我管理，提高职业素质，增强就业创业能力。
《职业生涯规划与自我管理》既可作为中等职业学校的教材，又可供高中、高职教学和社会有关人士
学习之用。
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《职业生涯规划与自我管理》

章节摘录

　　（6）“恐惧羞怯”心理有些毕业生一提到就业就紧张，害怕离开学校，甚至对求职感到恐惧。
在求职过程中常常忧心忡忡、烦躁不安、无所适从、怯懦消极，与招聘单位接触时，这些心理暴露无
遗，直接影响到招聘单位对这些中职生的取舍，影响就业。　　3.中职生适应能力与社会角色之间的
矛盾　　在求职过程中，许多中职生依然受习惯行为方式的影响。比如：习惯等待安排而不是主动寻
找机会，缺乏竞争意识；习惯按照一定的程序做事，缺乏审时度势的应变能力；习惯听从别人的指令
，缺少主动的表现意识等。这主要是因为学校的教育方式与企业的用人要求在目的上存在着差异所致
。在学校教育过程中，同学们通过学习将知识转化为自己的学识，学校允许同学们对未知事物进行尝
试，允许同学们出差错，始终给予机会，对同学们的评价是综合而全面的。但在社会职业角色中，不
允许存在工作岗位上的失职和差错，否则要求失职者承担后果，评价员工时往往以某方面的片面表现
为主，用人上采用“一票否决”制，毕业生的能力将受到严峻的考验。所以对毕业生而言，即使拥有
丰富的专业知识也不足以应对社会职业的挑战，社会职业角色要求毕业生从心态和观念上都产生根本
性的转变。　二、中职毕业生应有的就业观念与就业心态　1.树立“先就业，后择业”的就业观　积
极选择就业单位，切忌只选不择，择而不定，定而不久。与大学生相比，中职生自己的就业空问较大
。只要自己不挑不拣，绝大部分都可以找到一份工作。但如果这山望着那山高，面对众多的就业单位
患得患失、举棋不定，最终将错失就业机会。有些实习生对实习期间的工作环境、待遇期望过高，只
关注眼前，不能踏实工作，往往也会失去积累工作经验和晋升的机会。　　2.改变“非本专业工作不
选”的思想　　中职生尽管具有一定的专业知识，但与企业的要求仍有一定的差距，因此要理智对待
企业的用人安排，允许自己跨专业就业。“非本专业不选”的思想只能使自己的就业选择面越来越窄
。　　3.坚持“走出去”的战略　　中职生要不断克服恋家思想，敢于大胆走出去。与经济发达的京
津地区、长三角、珠三角相比，不少学校所在地或家乡的就业资源有限，就业市场并不成熟。着眼于
自身的未来发展，到经济发达地区就业，有助于开阔视野，获得更高水平的技术经验积累，提高工资
、福利水平。　　4.发挥人力资源优势　中职生在就业过程中要注重利用身边资源，发挥自身的人力
资源优势。每一位中职生的未来都被自己的父母、亲朋好友时刻关注着，要善于利用这些优势资源，
争取更多、更直接的就业机会。
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精彩短评

1、教育学生，指导学生，帮助学生
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