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前言

在如今这个快节奏的社会，每一分钟都是如此的珍贵，如何利用更少的时间做更多的事，成了现阶段
社会对人提出的客观要求。
对于不断受到挑战的大学生来说，如何快速地在社会立足是他们最需要解决的问题，这个问题的解答
就从“5分钟学会制订一份适合自己的职业规划”开始。
    为何说是5分钟制订职业规划？
5分钟是一段很短的时间，它是快节奏生活、工作的一个小小碎片，利用5分钟来学习规划自己的未来
，表达了社会对青年们尤其是大学生高能力、高效率的需求，这也是本书名字的由来。
    5分钟时常被人们忽略。
粗略地估算一下，人的一生中差不多有7 358 400个5分钟，看似很惊人，可我们却没有意识到它的重要
性，让它不知不觉地匆匆流过。
据一次起床调查显示，有49％的人表示闹钟响过之后会再睡5分钟才起床，而直接起床的人仅占27％
，13％的人表示会再睡超过10分钟，11％为自然醒或其他。
可见，从一天的开始，我们就没太重视这5分钟。
5分钟虽小，可如果它能被妥善地利用起来，也会创造出一番不小的财富。
    而如何更有效的利用这5分钟，关键在于规划。
    为职业做一个规划=夜晚走在有路灯的大道上=勇于创新=清晰地知道自己的目标以及要走的每一个
下一步。
    如果没有方向，即使行得再快也驶不到成功的彼岸。
    美国演员施瓦辛格正是个明确人生阶段每一个目标并最终取得成功的绝佳例子。
他之所以在演艺、政界、经商、著书等方面取得成功，正因人生目标明确，他在《健身百科全书》中
写道：“生命本身就是一连串的目标。
没有目标的生命，就像没有船长的船，这船永远只会在海中漂泊，不会到达彼岸。
”    既然如此，就让我们利用起身边的每一个5分钟，开始进行我们的规划。
也许你会想，5分钟真的能规划出我的职业发展吗？
5分钟虽然短，但它却也是如今快节奏生活的体现，它不是一种速食态度，而是需要我们时时准备，
时时规划，时时行动。
    为自己制订职业规划，不能好高骛远，也不需要反复踌躇，步步犹豫，而是要在看清自我的基础上
从现在开始着手去做。
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内容概要

《5分钟学会职业规划》内容简介：“人无远虑，必有近忧”。
职业规划的好坏决定着你与成功的距离。
《5分钟学会职业规划》以更快捷的方法，更有趣的方式，更贴近现代人的事例告诉你如何规划人生
。
成功也许就在这本小书中。
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章节摘录

版权页：   插图：   达不到目标的最大敌人是过度积极地幻想（即把一切想得太好）。
对这种幻想的研究表明，毕业生找不到工作，商人找不到合作伙伴，学生考试失败或医生手术不成功
都与他们过度积极地幻想有关。
在你完成目标前，不要把事情想得太好。
 2.开始行动 你可以借助“蔡格尼克效应”促使自己朝着目标前进。
“蔡格尼克效应”指心理学家发现餐厅服务员只有在上菜的时候能记住客人的菜单，菜上齐后，菜单
就从他们记忆中消失了。
从“蔡格尼克效应”中我们了解到，战胜拖延的武器之一是“开始行动”。
只要踏出第一步，成败就有所不同。
一旦开始行动，你就会朝着目标前进。
 3.进度具体化而非结果具体化 我们每个人多多少少都受错误规划的影响：认为当事情不顺时，全面考
虑事态就能使现状改善（其实这几乎没用），使进度具体化，能帮助我们把精力集中在你现在需要做
的事情上。
这个方法同时还能减少完成目标途中的焦虑。
 4.避免“破罐破摔” 当我们没能达成目标时，可能会怀有破罐破摔的心态。
节食者对此肯定很熟悉。
当卡路里摄入量超过了每日限定后，目标没有完成，索性破罐破摔，开始吃更多高卡路里食品。
容易受破罐破摔心态影响的目标，是那些短期的和压抑类型的（如每天上网不能超过3小时）。
破罐破摔心态可以通过以下两个方法避免：设立长期目标，设立获得型目标（如每天看书、运动等）
。
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后记

当身边有越来越多的人开始抱怨找工作的艰难，感叹大学四年没有好好利用时，笔者写这本书的想法
也随之萌生。
大学的四年校园生活对每一位大学生来说都是极为珍贵的，可实际上，大多数人都是在毕业后才发现
它的珍贵之处。
如果人们在大学或更早的成长阶段就认识到职业规划的益处，开始规划并身体力行地去实施，那么我
想，这些或沮丧、或遗憾、或恼怒的声音也会被自信的声音所代替。
    《5分钟学会职业规划》这本书旨在为即将踏入社会的求职者们提供职业规划、就业技巧以及心理等
方面的帮助。
笔者希望可以通过分享本人在规划、求职中的真实体会，给求职者们以启发，并找到一条属于自己的
职业成长之路，在不断的前行中完成自己的规划目标。
    在本书即将完成之际，笔者衷心感谢为本书作出贡献的所有人，同时一并致谢为本书提供参考资料
的所有知识载体。
    李楠    2012年g月
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编辑推荐

《5分钟学会职业规划》旨在为即将踏入社会的求职者们提供职业规划、就业技巧以及心理等方面的
帮助。
笔者李楠希望可以通过分享他在规划、求职中的真实体会，给求职者们以启发，并找到一条属于自己
的职业成长之路，在不断的前行中完成自己的规划目标。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<5分钟学会职业规划>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 9


