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    做好就业准备 

    大学一年级是准备阶段，把自己从高中的紧张还原成轻松状态，广泛学习知识，提升综合素

质。真正的就业准备从大二开始，要做几件事情：第一，搞清楚毕业后找工作的主要方向；第二，

增加通用技能，比如英语水平、电脑操作；第三，积累实践经验，大学三年级寒

暑假，一定要实习，准备好与人打交道的心态。 

就业的必备条件 

作为大学生应该首先问问自己，找工作的目的究竟是为了什么？还有你目标

是做什么样的工作？因为当今很多大学生在读了大学后，对自己真正想做什么是

很模糊的。建议大家不妨拿一张纸，把你的条件、喜好，把五年、十年的目标列

一下，做一个比较。这样会有助你做决定，更好的规划自己。 

如果你已经比较清晰自己想做什么事，你就尽自己最大努力去找，有时候刚

开始很难找到百分之百如意的工作。但是如果能够达到你目标的 70、80%你就

可以去了。 

第一份工作时最重要的心态 

  面对第一份工作时，不要去想成败，而是应该去想我怎么样全力以赴地把这份工作做好。你

全力以赴以后做成功了，那表明你做这件事情是合适的。如果说全力以赴以后依然做失败了，也

很正常，因为你没有工作经验，也许这份工作不适合你做。只顾耕耘不问收获，是做第一份工作

时最重要的心态。 

用人单位看重的素质 

一个人的工作由两个要素组成：专业素质和综合素质。从综合素质来说，在现任新东方教育

科技集团董事长俞敏洪看来有五种：第一诚恳和诚信，这个人看上去可靠，行动上也是可靠的；

第二是踏实，你一浮躁，重任就不会交给你；第三是沟通能力，很多人很有才能，同时也不能缺

乏沟通能力；第四是创新能力，能提出新思想，让我感觉到你的价值，那么你的位置就会上升；

最后一个是无私，每个人都有私心，关键是要把私心限制在大家可以接受的范围之内。 

以上几点放在头脑中，不仅就业会成功，事业也会勇往直前。 

 

 

 

 

意志是一个人力量的象征，是成就事业的基石。对大学生来说，可以从以下方面着手磨练自

己的意志力： 

◎ 目标由近至远，由低到高。当你经过努力，达到一个个近目标时，你就会信心倍增，更

加勇往直前地朝着目标努力。 

◎ 战胜自己。在和外界力量的斗争中，要善于克服不利于发挥自己优势的弱点和消极因素，

以增强自身的力量。 

◎ 用座右铭鼓励鞭策自己。座右铭言简意赅、精炼醒目，镌刻左右，每日读之，对人具有

强烈的自警、自策、自励之效。 

◎ 多读好书。书籍给予人们的力量是巨大而长久的，通过多读好书，可以为自己找到意志

锻炼的直接榜样。 

◎ 忠于自己的诺言。既然自己决心办到某件事，那就要尽力实现自己的诺言。当然忠于诺

言也并非不顾客观条件一味蛮干到底。如果经过努力，确实难以实现，或需要对原计划、

目标进行修改调整，就不必勉强，而应作适当调整。在实现诺言的过程中，意志是同样

可以得到锻炼的。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 “5·25”心理健康日 

每年的 5 月 25 日是全国大学生心理健康日。5·25 是“我爱我”

的谐音，发起人通过这个节日告诉大家：爱自己才能更好地爱他人。

爱自己的重要基础是拥有健康的心理，主动关注自己的心理健康，

积极主动地调节负性情绪，是提升综合健康水平的重要组成部分。 
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首先，最为重要的精神营养素是爱。爱能伴随人的一生。童年时代主要是父母之爱，这个阶

段若得不到充足和正确的父母之爱，将影响其一生的心理健康发育。少年时代增加了伙伴和师长

之爱，青年时代情侣和夫妻之爱尤为重要。中年人同事、亲朋和子女之爱十分重要，它们会使人

在事业家庭上增添信心和动力，让生活充满欢乐和温暖。而老年人晚年幸福是关键。 

第二种重要的精神营养素是宣泄和疏导。心理负担若长期得不到宣泄或疏导，则会加重心理

矛盾，进而成为心理障碍。适当的宣泄和疏导可吹散盘旋在心头的不健康的浊气。 

第三，善意和讲究策略的批评。一个人如果长期得不到正确的批评，势必会滋长骄傲自满的

毛病，但过于苛刻的批评和伤害自尊的指责会使人产生逆反心理。遇到这种心理病毒时，应提高

警惕，增强心理免疫能力。 

第四，坚强的信念与理想也很重要。信念和理想犹如心理的平衡器，它能帮助人们保持平稳

的心态，度过坎坷与挫折，防止偏离人生轨道，进入心理暗区。理想和信念能使人在面临困难和

挫折时，保持积极健康的心态。 

    第五，宽容是心理健康不可缺少的营养素。宽容是一种人生境界。人生在世，不如意事常八

九。宽容是不拿别人的错误惩罚自己，是自己不和自己过不去。面对不顺心如意的人和事，宽容

是脱离种种烦扰、减轻心理压力的法宝。 

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～ 

每一条河流 

       都有自己不同的生命曲线， 

       但是每一条河流都有自己的梦想—— 

       那就是奔向大海。 

我们的生命， 

       有的时候会是泥沙。 

       你可能慢慢地就会像泥沙一样， 

       沉淀下去了。 

       一旦你沉淀下去了， 

       也许你不用再为了前进而努力了， 

                但是你却永远见不到阳光了。 

所以我建议大家， 

        不管你现在的生命是怎么样的， 

        一定要有水的精神。 

        像水一样不断地积蓄自己的力量， 

        不断地冲破障碍。 

        当你发现时机不到的时候， 

        把自己的厚度给积累起来， 

        当有一天时机来临的时候， 

        你就能够奔腾入海， 

        成就自己的生命。 
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学习、与人交往、谈恋爱、外出兼职，大学生面临着许多的问题与压力。考试将至，各种烦

恼、压力纷纭而来，抑郁、焦虑是最常见的情绪障碍。为了保持身心健康平衡，每个人都需要有

个让情绪“倒垃圾”的畅通渠道。 

  ●书写  

  用纸笔将困扰自己的烦恼记录下来。书写是通过整理思路、剖析自己那些支持不良情绪的想

法，调整不恰当的观念、态度，来平复心情，自我排解，从而达到心理保健的过程。  

  注意：尽量从积极的角度书写，多肯定自己，不要夸大负面事件以及不良情绪，才不会令不

良情绪越陷越深。 

  ●倾诉  

  朋友的客观立场，往往能够调整自己不恰当的期望值，抒发不良情绪。所以，平时还是要多

储备人际关系，结交不同类型的朋友。 

  ●音乐、电影  

  通过听音乐、看电影，转移注意力，把感觉投注到外界，有助于缓解压力。 

  ●运动  

  有研究表明，有氧运动有助于改善抑郁症状。因为抑郁的人往往情绪低沉，而运动消耗身体

热能，改善体能，有助于运动者重拾信心。  

  ●出游  

  安排一个两三天的短假，用一个全新的环境让身心放松，有助于缓解焦虑。度假归来，往往

也能更冷静地分析解决问题，从根本上解决压力源。 

心心理理健健康康的的五五种种营营养养素素  导读：身体的生长发育需要充足的营养，事实上，心理营养也非常重要，若严重缺乏，则

会影响心理健康。 


