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前　 言 　
　　　　　 　

前　 　 言

十八届三中全会 《中共中央关于全面深化改革若干重大问题的决定》 中明确提出， 要

深化教育领域综合改革， 加快现代职业教育体系建设， 深化产教融合、 校企合作， 培养高

素质劳动者和技能型人才。 《国家中长期教育改革与发展规划纲要 （２０１０－２０２０） 》 也提

出， 坚持以人为本， 全面实施素质教育的战略主题， 要求坚持全面发展与个性发展的统

一， 加强心理健康教育， 促进学生身心健康。 这些都为我们更好地加强高职学生心理健康

教育工作指明了方向， 也为教材的编写提供了重要参考。

由于社会竞争不断加剧， 人们的生活节奏不断加快、 工作压力不断增大， 在职场上，

人际关系紧张、 社会适应性不强、 情绪障碍等各种心理健康问题正越来越多地困扰着人

们， 职业心理健康问题正成为现代人关注的焦点。 世界 ５００ 强企业 ９０％以上建立了 ＥＡＰ

（员工帮助计划）， 对员工进行心理咨询和行为治疗。 在我国， 中国职业安全健康协会、 各

企业的 ＥＡＰ 协会也开展了一系列的职业健康调查与辅导工作， 为组织与个人的成长提供

了心理帮助， 我国的职业心理健康教育与培训工作正逐步规范与成熟。

高职学生由于特定的知识结构层次， 又正处于心理上的 “断乳期”， 独立意识增强，

有很强烈的情感和交往需要， 但自制力差， 价值取向多元化， 理性与非理性并存， 就业压

力剧增， 再加上社会对高职学生职业心理素质的高要求， 很容易使学生在校内和顶岗实习

阶段出现人际交往、 情感迷惘、 自我认知偏差、 适应障碍等心理问题， 因此， 以就业和社

会需求为导向的高职教育改革逐步深化， 客观上要求高职院校学生的职业心理素质教育实

现动态适应和有效发展。

高职学生职业心理素养课程是通过调研多家企业和行业组织， 了解社会对人才职业心

理素质的要求， 坚持每年开展新生心理普查、 心理咨询， 顶岗实习阶段的心理排查等， 分

析在校学生心理问题个案， 了解学生对心理健康教育需求的基础上， 坚持整合资源， 构建

立体的心理健康教育体系。 开设的目的是引导学生正确认识和妥善处理在学习、 生活、 就

业困惑、 成长成才、 择业交友等方面遇到的具体问题， 培养学生具备良好的职业认知能
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力， 了解职业岗位对职业心理素质的要求， 不断塑造良好的职业心理素质， 有效预防与应

对在未来职业生涯中可能遇到的心理困惑、 障碍与危机， 对实际专业学习和职业交往起到

很好的引导作用，

本教材主要面向高职院校学生的心理素质教育， 教材内容力求新颖生动， 心理健康理

论和社会热点相结合； 共分为职业技能素养篇、 专业技能素养篇、 职业心理素养篇、 科学

文化素养篇、 职业生涯规划篇五大模块； 以项目为导向， 团队活动为主题， 分为十三个项

目； 以学生参与操作为主， 强调体验式学习， 在操作层面上， 注重活动的实用性， 也注重

引发学生对未来职业发展的思考； 在整个教材中， 体现了高职学生心理健康共性与不同职

业岗位心理素质个性相结合、 心理素质培养与职业教育培养目标相结合、 科学性与实践性

相结合的理念， 旨在帮助高职学生了解自己的职业兴趣， 提高职业心理认知水平， 获得一

定的职业心理体验， 为职业定向打下良好的基础， 助推职业学习， 帮助学生拥有健康、 快

乐、 阳光的大学生活和职场生活， 促进个人生涯发展， 从而实现高职院校培养高素质技术

技能型人才的目标。

教材是教学之本， 本教材吸收了省内各高职院校同行专家们的成果， 借鉴了国内外有

关管理学家、 心理专家的学术观点和资料， 力求在吸取众多优秀成果的基础上体现高职特

色和校本特色， 在此一并感谢。 但由于编者的知识、 能力、 水平有限， 书中难免有疏漏与

不足， 在此， 真诚地欢迎各位专家同仁批评指正。 在今后教材使用过程中， 我们会根据遇

到的实际问题、 不断努力， 在教中学， 在学中教， 加以完善。 我们也会更加重视在教学中

与行业、 企业多互动交流， 与同学们教学相长， 期望在我们的共同努力下， 培养学生良好

的心理素质， 促进学生思想道德素质、 科学文化素质和身心健康素质协调发展， 并助推广

大高职学生成长为品行端正、 身心健康、 人职匹配的社会主义现代化建设者和接班人。

编　 者

２０１７ 年 ６ 月

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com
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模块一　 职业基本素养篇

通过本模块的学习， 增强自己的职业道德意识， 端正职业态度， 领悟在工作中爱岗敬

业、 诚实守信、 勇于担当对自己和单位的重要意义； 学习正确的求职礼仪和职场礼仪， 从

而更好地完成从一名大学生向一名职场人的转变。

项目一　 职业道德与职业责任

不能爱哪行才干哪行， 要干哪行爱哪行。 ———丘吉尔

任务一　 爱岗敬业

野田圣子 １９８５ 年进入东京帝国饭店工作， 但没想到上司竟安排她做洗厕工， 每天都

必须将马桶擦洗得光洁如新。 心理作用使她几欲作呕。 本想立即辞去这份工作， 但她又不

甘心自己刚刚走上社会就败下阵来。 她初来时曾经发誓： 一定要走好人生的第一步！
就在圣子的思想十分矛盾的时候， 酒店里一位老员工出现在她面前， 二话不说， 拿起

工具亲手演示了一遍： 一遍又一遍地擦洗马桶， 直到光洁如新， 然后将擦洗干净的马桶装

满水， 再从马桶中盛出一杯水， 连眉头都没皱一下就一饮而尽。 整个过程没有半丝停顿。
野田圣子从此暗下决心： 即使一辈子洗厕所， 也要洗出成绩来。

此后， 野田圣子为了检验自己的自信， 为了证实自己的工作质量， 也为了强化自己的

敬业心， 她曾多次喝过自己擦洗过后的马桶里装的水。 １９８７ 年， 野田圣子当选为岐阜县议

会议员， 是当时最年轻的县议员。 １９９８ 年 ７ 月担任小渊惠三内阁的邮政大臣， 是日本最年

轻的阁员。
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野田圣子及她的前辈的 “喝厕水” 的行为无疑是爱岗敬业的强烈体现， 让我们十分敬

佩。 野田圣子给我们这样的启示： 无论做什么事情， 在什么工作岗位上， 都要认真对待自

己的工作， 尽心尽力， 力求完美。 爱岗敬业是职场公认的 “第一美德”。

敬业为立业之本， 不敬业者终究一事无成。 ———拿破仑·希尔

每个单位都存在这样的员工： 他们每天按时打卡， 准时出现在办公室， 却没能做出出

色的成绩； 他们每天早出晚归， 忙忙碌碌， 却不精益求精； 他们经常抱怨英雄无用武之

地， 不屑于手头的工作， 却从不认真反省自己的工作态度； 他们不思进取， 马马虎虎， 得

过且过。 他们每天都应付性地工作。 对于他们来说， 工作就是一种 “差不多”。
“差不多” 实际上是一种严重缺乏敬业精神的表现， 是工作中的失职。 轻者表现为自

己的工作不出色， 而重者则表现为在工作中造成重大损失或事故。
爱岗就是热爱自己的工作岗位， 热爱自己从事的职业。 敬业就是以恭敬、 严肃、 负责

的态度对待工作， 一丝不苟、 认真负责、 专心致志地把工作做好。
敬业， 是一种高尚的品德。 它表达的是这样一种含义： 对自己所从事的职业怀着一份

热爱、 珍惜和敬重， 不惜为之付出和奉献， 从而获得一种荣誉感和成就感。 可以说， 如果

社会各个行业的人们都具有敬业精神， 我们的社会就会更加文明、 更加进步、 更加充满生

机和活力。
敬业是一种优秀的职业品质， 是职场人士的基本价值观念和信条。 在经济社会中， 每

个人要想获得成功， 获得他人的尊敬， 就必须对自己所从事的职业保持敬仰之心， 视职

业、 工作为天职。 可以说， 爱岗敬业是职业精神的首要内涵， 是职业道德的集中体现。
“敬业” 在我国古代 《礼记·学记》 中就以 “敬业乐群” 被明确提了出来。 正如朱熹

所说： “敬业何， 不怠慢， 不放荡之谓也。” 他还说： “敬字工夫， 即是圣门第一义。 无事

时， 敬在里面； 有事时， 敬在事上。 有事无事， 吾之敬未尝间断。” 这里的 “敬事” “敬
业” 都是指在工作中要聚精会神， 全心全意。 这种 “不怠慢， 不放荡” “未尝间断” 的职

业态度和敬业精神， 是职业人做好本职工作所应具备的起码的思想品格。
进一步讲， 所谓爱岗敬业， 就是敬重自己的工作， 将工作当成自己的事。 其具体表现

为忠于职守、 尽职尽责、 认真负责、 一丝不苟、 一心一意、 任劳任怨、 精益求精、 善始善

终等职业道德。
一个人如果没有基本的敬业精神， 就无法成为一个优秀的人， 更难以担当大任。 敬业
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是一种人生态度， 是珍惜生命、 珍视未来的表现。 对做好每一项工作， 我们每个人都有责

任、 有义务。 我们每个人都应该为工作尽一份心、 出一份力。
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一个人， 一匹马， 一条路和一颗温暖的心。
在绵延数百公里①的木里县雪域高原上， 一个人牵着一匹马驮着邮包默默行走的场

景， 成了当地老百姓心中最温暖的形象。 ２０ 年中， 他一个人跋山涉水， 风餐露宿， 按班

准时地把一封封信件、 一本本杂志、 一张张报纸准确无误地送到每个用户手中。 这个人，
就是木里藏族自治县邮政局的一个普通的苗族乡邮递员， 一个 ２０ 年来每年都有 ３３０ 天以

上独自行走在马班邮路上的邮递员， 一个在雪域高原跋涉了 ２６ 万公里， 相当于走了 ２１ 趟

二万五千里长征， 绕地球赤道 ６ 圈的共产党员———王顺友。
邮路上高山气候恶劣， 空气稀薄， 道路险恶， 行走困难， 还经常遇到冰雹、 飞石和野

兽的袭击， 一个人行走异常危险。 当地人走这条山路都是和马帮结伴而行， 只有王顺友总

是独自一人风雪无阻地行走在这条路上， 露宿在荒山野岭。 熟识的村民送他一个外号 “王

大胆”。 “王大胆” 的胆量已经被考验了无数次。
面对这绝无仅有的困苦， 这个外表矮小、 干瘦、 背驼的 “男子汉” 以顽强的意志战胜

了孤独寂寞和艰难险阻， 每年投递报纸 ８ ４００ 多份， 杂志 ３３０ 多份， 函件 ８４０ 多份， 包裹

６００ 多件， 为大山深处各族群众架起了一座 “绿色桥梁”。 正如他自己所说： “搞好本职工

作是我的责任。 再大的苦也要忍了， 不能给党丢脸。”
２００５ 年 １ 月 ６ 日， 王顺友送完倮波乡的邮件准备返回白碉乡时再次遇险。 当时， 他刚

要上横跨雅砻江的吊桥时， 吊桥的一根钢绳突然断了， 整座吊桥翻了 １８０°。 正走在桥上的

一个马夫手快， 伸手抓住了另一根钢绳， 慢慢地爬回了岸边。 另一个马夫和 ９ 匹骡马全部

坠入江中， 瞬间就淹没在湍急的江水中。 紧随其后的王顺友吓出了一身冷汗。 看到当时场

景的人在为王顺友感到庆幸的同时都问他： “你害怕吗？” 王顺友说： “哪个不害怕哟， 但

是人总有一死。 如果是为工作而死， 值得！”
正是凭着这种极端负责的工作态度， ２０ 年来， 王顺友没有延误过一个班期， 没有丢

失过一个邮件， 没有丢失过一份报刊， 投递准确率达到 １００％， 为中国邮政的普遍服务做

出了最好的诠释。

任务二　 诚实守信

当林肯刚进入法律界的时候， 他还很贫穷。 一天， 一个邮局的负责人来拜访这位年轻

① １ 公里＝ １ ０００ 米。
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的律师， 因为林肯刚刚做过一段时间的邮政员， 手头还有一笔邮局的钱， 而这个人就是来

跟他结清账目的。 与这位负责人同来的还有亨利博士， 因为他相信林肯这时肯定没钱， 所

以特地来贷款给他。 这时， 林肯先出去了一会儿。 他回到了自己的住处， 然后很快就回来

了， 手里提着一个破旧的袋子， 里面是邮局预付给他的 １７ ６０ 美元。 林肯所要还给邮局的

正是这个数目， 并且正是当初给他的那些钱。 对于不属于自己的金钱， 林肯从来不肯动

用， 即使是临时动用。
“你得先预交 ３０ ０００ 美金。” 他跟一个向他咨询关于一块土地纠纷案件的当事人说。

“但是我弄不到那么多钱。” “那我替你想办法。” 林肯说。 随后， 林肯去了一家银行， 告

诉银行出纳说他要提 ３０ ０００ 美金， 并补充说： “我一两个小时以后就会送回来。” 出纳二

话没说就把钱给了他， 甚至连张收据都没填。
“除非他确信当事人的案子会赢， 否则林肯先生是不会接手的。” 伊利诺伊州斯普林非

尔德的一名律师这样说： “而且法庭、 陪审团和检察官都知道， 只要亚伯拉罕·林肯出庭，
那他的当事人肯定是站在正义的一方。 我并不是站在政治的立场上来说这番话的， 因为我

们属于不同的党派。 事实的确如此。”
有一次， 林肯得知他的当事人捏造事实， 骗林肯说他自己是正确的。 于是， 林肯就拒

绝为他做代理。 然而， 林肯的一个合伙人接了这个案子， 并且胜诉了， 得到了 ９００ 美金的

代理费， 但是林肯拒绝接受本该属于他的那一半。 这是因为他渴望正义， 渴望人格的

完美。
在林肯做店员的时候， 也正是由于诚实的品质才驱使他跑了 ６ 英里①的夜路， 去归还

一位夫人的零钱， 而不等到下次找机会再还她。 也正是因为如此， “诚实的亚伯拉罕” 才

成为人性中最高贵品质的代表。
当林肯的盟友从芝加哥给他发电报告诉他， 只有保证能够同时获得两个敌对代表团的

选票， 他才有可能被提名为候选人， 而要想得到这两个代表团的选票则必须向他们承诺在

将来的内阁中要给其一定的职位时， 林肯回答说： “我不会同他们讨价还价的， 也不会受

制于任何势力。”
当时， “诚实的亚伯拉罕·林肯” 在美国已经成为正义与诚实的代名词了。

诚实是亚伯拉罕·林肯做事的第一准则。 诚信为他带来了信誉和成功。 他是我们每一

个人学习的榜样。 诚实守信是我们做人的基本准则。

言不信者， 行不果。 ———墨子

① １ 英里＝ １ ６０９ ３ 千米。
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诚信是一个道德范畴， 是公民的第二个 “身份证”， 是日常行为的诚实和信用的合称，
即待人处事真诚、 老实， 讲信誉， 言必信， 行必果， 一诺千金。

无论在什么领域， 诚信永远都是最为敏感的。 在职场中诚信的重要性更是不容置疑

的。 诚信是一个人安身立命的基础。 一个没有诚信的人， 不但得不到大家的信任， 就连起

码的尊重也不会得到。 试想一下， 对一个满口谎言、 经常承诺却总不兑现的人， 谁又敢把

他的话当真， 把自己的事交给他办？ 对一个得到任务却不努力完成的人， 哪个上司会器

重？ 对一个对客户缺乏诚信和信用的人， 谁还愿意与他合作？ 总之， 谁在职场中缺少了诚

信， 谁就会在职场中被抛弃。
“人而无信， 不知其可也”。 诚信作为公民的道德规范， 既是市场经济领域中基础性的

行为规范， 也是个人与社会、 个人与个人、 个人与企业的基础性规范。 诚信不仅是一个民

族综合素质的体现， 更是现代文明的标志和基石； 诚信不仅关系到一个国家的经济能否

健康发展， 也关系到一个企业的命运兴衰。 在以人为本、 科学发展的今天， 企业会把职

员的诚信作为企业兴衰的重要内容， 在录用新员工时将其作为比才能更为重要的考核

标准。
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有一位求职者到一家公司去应聘。 由于各方面的条件很不错， 他很快便从众多的应聘

者中脱颖而出。 面试的最后一关， 由公司的总裁亲自主持。 当这位求职者跨进总裁的办公

室时， 总裁便惊喜地站起来， 紧紧握住他的手说： “世界真是太小了， 真没想到会在这儿

碰上你。 上次在东湖游玩时， 我的女儿不慎掉进湖中， 多亏你奋不顾身地跳下水去将她救

起。 我当时由于忙， 忘记询问你的名字了。 你快说你叫什么。”
这位求职者被弄糊涂了， 但他很快便想到可能是总裁认错人了。 于是， 他平静地说：

“总裁先生， 我从来没有在东湖救过人。 您一定是认错人了。” 但无论这位求职者如何解

释， 总裁依然一口咬定自己不会记错。 求职者呢， 也犯了倔强， 就是不承认自己曾经救过

总裁的女儿。 过了好一会儿， 总裁才微笑着拍了一下这位求职者的肩膀， 说： “你的面试

通过了， 明天就可以到公司来上班。 你现在就到人事部报到吧！”
原来， 这是总裁刻意导演的一项测试。 他制造了一起 “救人” 事件。 其目的是要考察

一下求职者是否诚实。 在这位求职者前面的几位， 因为都想将错就错， 乘机揽功， 结果反

而被总裁全部淘汰了； 而这位求职者却在面试的时候， 成功地展示了自己诚实的美德， 所

以轻松过关了。

诚信， 人生路上的朋友

活动类型： 班级教育

人数： １０～４０ 人
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时长： ０ ５～１ 小时

形式： 演讲座谈

活动简介：
一、 活动目标

通过诚信教育， 可以让同学们知道诚信是一种人人必备的优良品格。 一个人讲诚信，
就代表了他是一个讲文明的人。 讲诚信的人， 处处受欢迎； 不讲诚信的人， 人们会忽视他

的存在。 诚信是为人之道， 是立身处事之本。
二、 活动道具

以小组的形式把桌椅排成几部分。 黑板上有诚信教育的板书。
三、 活动描述

主题活动———诚信， 人生路上的朋友。
（１） 介绍诚信的含义。
（２） 以小组的形式讲一些关于诚信的故事。
（３） 讨论 “诚信” 在生活中的重要性。

四、 调查形式

学生根据问卷问题自我判定。

任务三　 有责任心

２０１２ 年 ５ 月 ２９ 日早 ７ 点 １０ 分， 吴斌驾驶着大客车从杭州出发， 开往无锡， １０ 点 １０
分顺利抵达。 休息了 １ 个小时后， １１ 点 １０ 分， 他从无锡站再次出发， 准备返回杭州。 １１
时 ４０ 分左右， 车辆行驶至锡宜高速公路宜兴方向阳山路段 （江苏境内） 时， 突然有一个

铁块 （后确认为制动毂残片） 从空中飞落， 击碎车辆的前挡风玻璃后砸向吴斌的腹部和手

臂， 导致其肝脏破裂及肋骨多处骨折， 肺、 肠挫伤。
在危急关头， 他强忍着剧烈的疼痛将车辆缓缓停下， 拉上手刹， 开启双闪灯， 以一名
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职业驾驶员的高度敬业精神， 完成一系列完整的安全停车措施。 之后， 他又以惊人的毅

力， 从驾驶室艰难地站起来告知车上旅客注意安全， 然后打开车门， 安全疏散旅客。 在做

完这些以后， 耗尽了最后一丝力气的他， 瘫坐在座位上。 吴斌， 他没有把最宝贵的第一时

间留给自己拨打 １２０， 而是留给了车上的 ２４ 名乘客。

吴斌在危急时刻体现了强烈的责任心和敬业精神， 当之无愧 “最美司机” 的称号。 可

以想象， 责任心在平日里就已经成了吴斌的工作习惯。 他是我们每个人心中的英雄， 值得

我们每个人学习。

一个人若是没有热情， 他将一事无成， 而热情的基点正是责任心。 ———列夫·托尔斯泰

忠于职守、 勤勉尽责是一名工作人员起码的职业操守和道德品质。 每个人的岗位不尽

相同， 所负职责有大小之别， 但要把工作做得尽善尽美、 精益求精， 离不开一个共同的因

素， 那就是具备强烈的事业心和责任心。 有了责任心方能敬业， 自觉把岗位职责、 分内之

事铭记于心， 对该做什么、 怎样去做， 及早谋划、 未雨绸缪； 有了责任心方能尽职， 一心

扑在工作上， 有没有人看到都一样， 做到不因事大而难为， 不因事小而不为， 不因事多而

忘为， 不因事杂而错为； 有了责任心方能进取， 不因循守旧、 墨守成规、 原地踏步， 而是

勇于创新， 与时俱进， 奋力拼搏。
工作中不乏挑肥拣瘦， 推卸责任之人， 以 “不会做” “做不好” “不属于自己任务范围”

等理由推脱， 或者遇到问题后总是找客观原因， 找别人的原因， 而不找自己的原因， 不找主

观原因。 要培养自己主动做事的责任心， 积极主动地融入团队解决问题。 面对困难， 具有勇

担责任的工作态度。 只有不找任何借口推卸责任， 才能赢得团队对你更多的支持。
在我们身边的职场中， 许多员工习惯于等候和按照上级的吩咐做事。 似乎这样就可以

不负责任。 即使出了错， 也不会受到谴责。 这样的心态只能让别人觉得你目光短浅， 而且

上司会觉得你能力不够， 永远不会将你列为升迁的人选。 在现实中， 很多老板最看重的就

是把公司的事情当成自己事情的人。 这样的职员任何时候都是公司的红人。 他们也都有一

个特质， 就是敢做敢当， 勇于承担责任。
“我警告我们公司的每一个人，” 美国塞文机器公司前董事长保罗·查莱普说， “假如

有谁说 ‘那不是我的错， 而是他 （其他同事） 的责任’， 如果被我听到的话， 那么我一定

会开除他， 因为这么说话的人明显对我们公司没有足够的兴趣。” 这句话， 可以代表所有

老板对责任心的理解。 在工作中， 高度的责任心往往会达到出色的工作成果。 如果想在职
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场上的路更顺一些， 你就需要做到勇于负责， 不找借口。
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一位名叫基泰丝的美国记者有一次来到日本东京的奥达克余百货公司。 她买了一台

“索尼” 牌唱机， 准备作为见面礼送给住在东京的婆婆。 售货员彬彬有礼， 特地为她挑了

一台尚未启封的机子。 当基泰丝回到住所开机试用时， 却发现该机没有装内件， 因而根本

无法使用。 她不由火冒三丈， 准备第二天一早就去百货公司交涉， 并迅速写好了一篇新闻

稿， 题目是 《笑脸背后的真面目》。
第二天一早， 基泰丝在动身之前忽然收到百货公司打来的道歉电话。 ５０ 分钟以后， 一辆

汽车赶到她的住处。 从车上下来的是奥达克余百货公司的总经理和拎着大皮箱的职员。 两人

一进客厅便俯首鞠躬， 表示特来请罪。 除了送来一台新的合格的唱机外， 又加送蛋糕一盒，
毛巾一套， 以及著名唱片一张。 接着， 总经理又打开记事簿， 宣读了一份备忘录， 上面记载

着公司通宵达旦地纠正这一失误的全部经过。 原来， 前一天下午 ４ 点 ３０ 分， 售货员在清点

商品时发现错将一个空心货样卖给了顾客。 她立即报告公司警卫迅速寻找， 但为时已晚。 此

事非同小可。 经理接到报告后， 马上召集有关人员商议。 当时只有两条线索可循， 即顾客的

名字和她留下的一张 “美国快递公司” 的名片。 据此， 奥达克余公司连夜开始了一连串无异

于大海捞针的行动： 打了 ３２ 次紧急电话， 向东京各大宾馆查询， 但没有结果。 于是， 公司

打电话到美国快递公司， 深夜接到回电， 得知顾客在美国父母的电话号码， 接着， 又打电

话去美国， 得到顾客在东京婆婆家的电话号码， 终于找到了顾客的地址。 这期间， 百货公

司一共给宾馆、 快递公司、 顾客父母、 婆婆打了 ３５ 个紧急电话。 基泰丝深受感动， 她立

即重写了新闻稿， 题目叫作 《３５ 次紧急电话》。 文章见报后， 反响强烈。 奥达克余百货公
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