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《职业生涯规划与管理》

前言

　　职业对我们大多数人来说，都是生活的重要组成部分。但是，职业既不像家庭那样成为我们出生
后固有的独特的社会结构，也不像货架上的商品可以供我们随意挑选。它更像一位朋友或一位合作伙
伴，既存在，又不一定在眼前。与职业结识不乏机缘，但更需要自我的设计和自我的奋斗。职业是一
个人安身立命之本、施展抱负之基、成就自我之途。当一个人步入职场的第一天，他就开始书写并度
量着他的职业生涯；进入职场之前的时光，也不过是为选择职业做着准备和积累；当一个人退离职场
开始安度晚年时，他仍会发现几十年的职业生涯早已在他身上打下了不可磨灭的职业印记，伴随他的
一生。虽然我们要在职业生涯中度过我们的大部分人生，虽然我们天天从事着自己的职业，但我们很
少去深究职业、职业生涯这些概念的含义是什么。在日常生活中，不了解这些概念对我们的职业和职
业生涯似乎并没有多大影响，但当我们把职业生涯作为一个特定的学术和实践领域进行研究时，探讨
这些基本概念的含义，就成为我们的首要任务。.大学生和研究生的自主就业、职业发展一直是社会各
界关注的热点。大体上说，大学生的就业形势随着社会的改革发展，经历了20世纪90年代初的计划分
配阶段、20世纪90年代末期前后的双向选择阶段以及现在多元化的就业选择，即自主择业、双向选择
、竞聘上岗、自主创业相结合阶段。职场的这种变化在加大职业压力的同时也激发了大学生们的职业
活力，迫使大学生们对自己的职业生涯作出理性的规划。近年来，随着MBA、招生面的扩大，MBA学
生也面临着严峻的就业形势，MBA们也很有必要按照职业生涯规划理论加强对自身的认识与了解，找
出自己感兴趣的领域，确定自己能干的工作即优势所在，明确切入社会的起点以及提供辅助支持、后
续支援的方式，其中最重要的是明确自我人生目标，即给自我人生定位。自我定位，规划人生，就是
明确自己“我能干什么？”、“社会可以提供给我什么机会？”、“我选择干什么？”、“我怎么干
”等问题，使理想可操作化，为介入社会提供明确方向。人活着不仅仅是为了工作，更主要的是实现
身心健康和生活快乐的目标。职业成功、财富增长、心理健康、快乐生活视角下的生涯规划与管理，
不仅包括一个人的学习，对一项职业或组织的生产性贡献和最终退休，也包括个人的财富增长、心理
健康、快乐生活等多方面内涵。而与此相关的生涯管理是一个长达一生的过程，它能够使一个人认识
、管理自我的职业历程，处理好家庭、工作、组织等之间的关系，在职业发展的同时实现身心健康和
生活快乐的目标。本书结合时代发展特征和当代大学生和研究生自身特点，全方位多视角地介绍了一
些职业生涯规划与管理的基本知识和基本方法，其中包括职业生涯心理健康的自我调适、性格、气质
测评与职业定位、自我管理、情商与人际关系能力提高、生涯规划与投资理财、个人和组织的职业生
涯规划与管理等全新的生涯规划知识和实践案例，有助于读者对职业选择、人生成就、健康快乐、投
资理财等一系列问题通盘进行合理规划。本书内容新颖、涉及面广、信息量大，案例丰富、生动明了
，不仅适合各类在校生学习使用，也非常适合社会上广大中、青年工作者进行职业生涯的自我设计时
的学习参考使用，也可以供相关领域的政府、企事业单位职能部门管理干部、理论研究工作者参考阅
读。本书是在总结前人成果的基础上编写而成的，在编写过程中，参考借鉴了许多研究成果、教材、
著作和教学案例，参考了大量的中外媒体报道和专家评论，为使本书尽量规范和严谨，本书在书后列
出了有关的参考文献，书中也尽可能地对一些引用材料出处做了注明。
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《职业生涯规划与管理》

内容概要

《职业生涯规划与管理》结合时代发展特征和当代大学生、研究生自身特点，全方位多视角地介绍了
一些职业生涯规划与管理的基本知识和基本方法，其中包括职业生涯心理健康的自我调适、性格、气
质测评与职业定位、自我管理、情商与人际关系能力提高、生涯规划与投资理财、个人和组织的职业
生涯规划与管理等全新的职业生涯规划知识和实践案例，有助于读者对职业选择、人生成就、健康快
乐、投资理财等一系列问题通盘进行合理规划。
《职业生涯规划与管理》内容新颖、涉及面广、信息量大，案例丰富、生动明了，不仅适合各类在校
生学习及MBA作为教材使用，也非常适合社会上广大中青年工作者进行职业生涯的自我设计时学习参
考使用，也可作为相关领域的理论研究工作者、有关管理人员和关心职业生涯规划的有识之士参考阅
读。
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《职业生涯规划与管理》

书籍目录

第1章　职业生涯规划与管理的基本理论1.1　职业的基本概念1.2　职业生涯规划的基本知识1.3　职业
生涯发展与选择理论1.4　职业生涯管理理论本章小结复习思考题案例1：大为择业与就业后的困惑案
例2：三位职场人士的职业发展困惑第2章　职业生涯规划与自我认知2.1　如何进行自我认知和自我测
评2.2　职业需要的自我认知2.3　职业兴趣的自我认知2.4　职业价值观的自我认知2.5　职业人格的自
我认知2.6　职业能力的自我认知本章小结复习思考题案例1：某公司一员工的l6PF测评结果及评价案
例2：乔安娜的职业兴趣第3章　个人职业生涯规划与管理3.1　个人职业生涯规划设计3.2　个人职业生
涯管理3.3　管理者的自我职业生涯管理本章小结复习思考题案例1：邹其芳的职业生涯设计案例2：频
繁跳槽者为什么更要注重职业规划第4章　组织职业生涯管理4.1　组织职业生涯管理的内涵与功能4.2
　职业生涯管理实务操作本章小结复习思考题案例1：阿莫可公司的职业管理系统案例2：沈阳华为公
司的员工职业生涯规划与梯队建设第5章　职业规划与大学生就业5.1　大学生的职业生涯规划5.2　大
学生职业规划与充分就业的现实选择5.3　大学生择业的基本素质要求本章小结复习思考题案例1：几
个大学生有关职业规划的切身体会案例2：Jenny五年换了十几份工作第6章　求职择业的方法与技巧6.1
　如何选择第一份职业6.2　参加人才市场的方法与技巧6.3　简历的写作方法与技巧6.4　参加面试的
方法与技巧6.5　签约与报到6.6　如何迅速适应职业角色本章小结复习思考题案例1：大学生择业心理
失衡案例十则案例2：毕业五年的小何为什么还缺乏专业能力第7章　MBA学生的职业规划7.1　MBA学
生的职业生涯规划调查7.2　社会需要什么样的MBA学生7.3　MBA学生职业规划应该注意的问题本章
小结复习思考题案例1：同济大学MBA杨威的职业规划案例2：北大MBA杨洪青——另类职业经理人
第8章　生涯心理健康与自我管理8.1　心理健康与生涯规划8.2　心理健康的自我调适8.3　如何战胜职
业心理压力8.4　树立使自己心理健康的正确理念8.5　如何进行自我管理8.6　如何培养毅力战胜挫折
本章小结复习思考题案例1：李嘉诚谈自我管理案例2：高薪为什么缺少幸福感第9章　情商与处理职场
人际关系能力9.1　情商的概念与作用9.2　如何提高认知他人的能力9.3　提高自我激励能力9.4　提高
自我情绪控制调节能力9.5　建立良好人际关系的原则与方法本章小结⋯⋯第10章　投资理财基本知识
第11章　职业生涯与投资理财规则参考文献
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《职业生涯规划与管理》

章节摘录

　　第1章　职业生涯规划与管理的基本理论　　乔治·萧伯纳有过这样一段名言：“征服世界的将
是这样一些人：开始的时候，他们试图找到梦想中的乐园，最终，当他们无法找到时，就亲自创造了
它。”职业对大多数人来说，都是生活的重要组成部分。但是，职业既不像家庭那样成为我们出生后
固有的独特的社会结构，也不像货架上的商品可以供我们随意挑选。它更像一位朋友或一位合作伙伴
，既存在，又不一定在眼前；与其结识不乏机缘，但更需要自我的设计和自我的奋斗。　　职业是一
个人安身立命之本、施展抱负之基、成就自我之途。当一个人步入职场的第一天，他就开始书写并度
量着他的职业生涯；进入职场之前的时光，也不过是为选择职业做着准备和积累；当一个人退离职场
开始安度晚年时，他仍会发现几十年的职业生涯早已在他身上打下了不可磨灭的职、印记，伴随他的
一生。虽然我们要在职业生涯中度过我们的大部分人生，虽然我们天天从事着自己的职业，但我们很
少去深究职业、职业生涯这些概念的含义是什么。在日常生活中，不了解这些概念对我们的职业和职
业生涯似乎并没有多大影响。但当我们把职业生涯作为一个特定的学术和实践领域迸行研究时，探讨
这些基本概念的含义，就成为我们的首要任务。
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