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内容概要

职业生涯管理是一个浩大的工程，是一个不断完善的体系。
诚然，阅读本书并不如向你的朋友、上司直接请教一下来得更为简便；也不会立竿见影地产生出巨大
效益。
但如果在此之前你对职业生涯还完全一片空白，或者仅仅是有一个感性的理解和认识，那么当你拿到
本书之后，你就应该先反省，再慢慢地阅读。
但是，本书并不是包治百病的药方。
它只是帮助个人真正了解自己，看清自己，然后再进一步详尽估量主、客观条件和内外环境优势和限
制，在“衡外情、量己力”的情形下，设计好、管理好自己的职业生涯。
    阅读是一种长期性的收益行为，在阅读的过程中要不停地摸索探析，理论结合现实。
这样才能保证你真正读有所学，学有所用，你的职业生涯也才能得到真实有效的指导。
    另外，此书的完成，得到了众多朋友与学员的帮助和支持，书中的案例都来自于他们，在此一并感
谢。
最后我希望《我的前程我做主》一书不仅能为你指明一个合适的职业方向，更能提高职业发展空间，
帮你打造锦绣前程。
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作者简介

邹文强，历任跨国公司职业经理人，知名咨询公司高级顾问，现担任国内多家咨询机构、培训公司的
高级顾问和合作讲师。
长期为中国移动、中国电信、南方电网、国家电网、各大商业银行等提供咨询与培训服务，是目前国
内最受欢迎的实战派讲师之一。
同时受邀担任多家中小民营企业的常年战略发展顾问，在行业内被誉为中小民营企业家的“参谋长”
。
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书籍目录

第一章 自我职业生涯管理打造金牌员  第一节 你是金牌员工吗    一、金牌员工的五项素质    二、知名
企业用人标准    三、职场测试及分析  第二节 金牌员工从职业生涯管理开始    一、选择理想的职业路径
   二、明确职业选择    三、协调平衡工作与家庭    四、正确的职业咨询  第三节 树立正确的职业生涯发
展观    一、错误的职业生涯发展观    二、什么是正确的职业生涯发展观    三、树立正确职业生涯发展
观的意义第二章 职业生涯规期三步走  第一节 认识自我    一、确定自我工作能力    二、分析你的工作
现状    三、明确你的工作动力    四、接纳自我  第二节 明确职业方向和目标    一、找准你的职业“北极
星”    二、制订自我职业发展目标  第三节 制订初步职业生涯规划方案    一、职业生涯规划制订原则    
二、职业生涯规划方案内容第三章 初入职场：走好第一步  第一节 建筑职业化精神    一、测评你的职
业化精神    二、构建你的职业化精神    三、提高你的职业化精神  第二节 用正确的方法对待工作    一、
兴奋期——重视培训    二、震惊期——拒绝浮躁    三、调整期——抵御挫折    四、稳定期——尘埃落
定  第三节 培养职场成熟情感    一、工作中这样培养职场成熟情感    二、如何进行情绪管理  第四节 尊
重自我职业形象    一、职业着装    二、职业礼节     三、职业用语礼节   第五节 主动离职要谨慎    一、自
愿主动离职    二、形势所迫，不得不主动离职    三、确定你是否可以离职  第六节 辞退，争取自己的合
法权益    一、试用期被辞退    二、合同期被辞退    三、孕妇期被辞退  第七节 职场女性特殊修炼    一、
正确应对职业性别歧视    二、职场女性如何应对性骚扰第四章 职业塑形期：铸就自我职业内涵  第一
节 打造核心竞争力    一、识别你的核心竞争力    二、如何打造核心竞争力    三、防止核心竞争力僵化  
第二节 为升职做好准备    一、你该升职了吗    二、晋升需要良好的人际关系    三、把握晋升时机  第三
节 顺利完成职位转变    一、原有工作的总结与交接    二、快速进入新岗位工作状态  第四节 把握驾驭
与被驾驭的度    一、搜集与罗列你的职业资源    二、进行资源分析与判别    三、正确转化与利用资源
，做到驾驭资源    四、资源驾驭要求高统率力    五、驾驭有度，方成大业  第五节 适当缓解工作压力    
一、压力的危害以及产生的原因    二、有效缓解压力的方法    三、暂缓压力的妙方  第六节 抓住工作与
生活的平衡点    一、如何达到工作与生活的平衡点    二、工作与生活的具体平衡点  第七节 “女强人”
应有平常心    一、平常心重塑“女强人”形象    二、“女强人”保持完美婚姻的妙招第五章 职业倦怠
期：稳中求升  第一节 职场“鸡肋”员工危机    一、你是职场上的“鸡肋”吗    二、正确化解“鸡肋”
危机  第二节 降“职”别减“值”    一、你的职位是怎样降下来的    二、如何做到降职不减值  第三节 
自我施压防止职场“安乐死”    一、职场“安乐死”的危机    二、正确自我施压，防止“安乐死”  第
四节 向工作负荷型倦怠说“不”    一、压力导致超负荷工作    二、回击工作负荷型倦怠  第五节 理财
摆脱报酬不满型倦怠    一、理财平衡摆脱收支矛盾    二、人生各阶段理财建议  第六节 积极性突破职业
倦怠重围    一、积极工作的重要性    二、提高工作积极性的具体方法第六章 职业停滞期：破停滞谋生
路  第一节 摆正职业停滞期心态    一、职业停滞期的表现    二、职业停滞期的心态调整  第二节 创新刺
破停滞壁垒    一、明确价值取向    二、从根本上突破职业停滞    三、调整职业规划    四、让职业停滞“
松”下来  第三节 跳槽拆除结构型停滞    一、遇到结构型职业停滞要跳槽    二、跳槽失败，如何“险中
求生”    三、好“马”吃不吃“回头草”  第四节 产假充电防止女性职业停滞    一、女性职业停滞的诸
多原因    二、女性产假期间正确充电方法  第五节 挑战自我跨越年龄老化型停滞    一、客观对待职场年
龄老化型停滞    二、摆脱年龄老化型职业停滞的具体做法第七章 职业生涯管理能力升级  第一节 学习
能力    一、捕捉学习动力    二、掌握学习技巧    三、提高学习能力  第二节 沟通能力    一、保障沟通有
效    二、职场一般人际沟通  第三节 时间管理能力    一、时间管理能力自我测评    二、管理浪费掉的时
间  第四节 决策能力    一、决策能力自我测评    二、提高自身决策力  第五节 执行能力    一、执行从细
节 管理开始    二、执行到位，做到实实在在    三、快速出击，抢占先机第八章 职业生涯管理要诀  第
一节 诚信优先    一、养成良好的道德品质    二、遵纪守法    三、具有强烈的责任心    四、具备良好的
工作能力  第二节 态度决定成败    一、自信    二、真诚    三、爱岗敬业    四、勤劳    五、忠诚    六、积
极进取  第三节 激情促进发展    一、工作中要保持激情    二、对工作保持激情的秘诀  第四节 和团队一
起成长    一、初创阶段    二、磨合阶段    三、规范阶段    四、履行职能阶段    五、履行职责阶段  第五
节 坚持不懈，获得成功    一、职业生涯管理需要坚持    二、职业生涯管理坚持的方法附录：霍兰德职
业倾向测验量表
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章节摘录

　　第一章 自我职业生涯管理打造金牌员　　第二节 金牌员工从职业生涯管理开始　　自我职业生
涯管理也称个人的职业生涯管理，以实现个人发展成就最大化为目的，通过对个人兴趣、能力和个人
发展目标的有效管理，实现个人的发展愿望。
无论是即将踏上工作岗位的人，还是在职员工，都有自己的职业生涯，进行自我职业生涯管理是成为
金牌员工的保障，更是工作、事业发展的必然。
通过自我职业生涯管理，我们才能选择正确的职业路径，确定适合自己的职业，从而在岗位上业绩突
出，实现自我价值。
另外，自我职业生涯管理还能调节工作与家庭之间的平衡，让你的工作为家庭和睦打下雄厚的基础。
　　一、选择理想的职业路径　　我们在职场中大展拳脚前总会对自己、对外在环境进行分析，然后
开始选择适合自己的职业路径，也就是设计自我认知、成长和晋升的管理方案。
有些人选择做管理；有些人对技术更感兴趣，因此他们选择专业技术路径。
其实职业路径不外乎四种类型，除了之前的两种，还有营销路径和复合路径。
每种路径对人员素质的要求各不相同，因此在选择时应选择适合自己的职业路径。
　　1.通向管理型人员的职业路径　　特征：管理是集中人的脑力和体力达到预期目的的活动。
管理不仅表现在对人与人之间关系的调整上，也表现在决定如何运用自己的体力和脑力上，比如工作
先干什么，后干什么，采取何种手段。
无论干什么，都需要集中自己的脑力和体力，否则就无法达成目的。
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媒体关注与评论

　　邹老师这本书详细讲述了职场人必经的初人职场、职业塑形、职业倦怠以及职业停滞等四个发展
阶段的不同问题及其症结，并给出了可行的解决方案，从而有效地指导企业员工真正认识自己的职业
生涯，并对它进行卓有威效的管理。
　　——深圳顾康力集团董事长 黄楚填　　邹文强老师是位重于实践的培训师，我认为邹老师这本书
实用性很强，对职场人士很有帮助，特推荐给大家。
　　——上海杠杆企业管理咨询公司总经理尹 留兰　　《我的前程我做主》这本书以职场人必经的四
个发展阶段为主线，针对每个阶段遇到的问题与困难，进行了详细阐述，它将成为你职业生涯发展道
路上不可多得的成功指南。
　　——广州众行教育集团营销总监兼深圳分公司总经理 刘世龙　　这本书如作者本人样，睿智而又
幽默，威熟而又有激情。
希望所有阅读本书的人都能体味到其中的良苦用心，从而引领职场辉煌。
　　——汕头海尊水产集团公司董事长 李文胜　　本书告诉我们方向比努力更重要如果从一开始选择
的万向就不正确，越是努力、能干，反而会离目标越来越远，付出成了徒劳。
所以，如何正确地管理职业生涯，是每个身在职场的人最关键的问题，　　——深圳市龙雉股份有限
公司总经理 童志慧
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编辑推荐

　　著名跨国公司职业经理人邹文强带你设计人生奋斗职场，帮你统筹定位职业方向，助你突破停滞
谋求发展。
你的职业生涯，你做主。
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