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自我认知 

第一节  发动“引擎”——兴趣探索 

人们的满足感、幸福感往往来自于参与某种有价值的活动，而不是无所事事或者单纯地

享乐、游玩。这也正是工作原本意义所在。工作原本可以带给我们快乐，但不幸的是，很多

时候工作带给我们的是一种煎熬。为什么会这样呢？ 

全球著名投资家、美国股神巴菲特曾说过，“我和你没有什么差别。如果你一定要找一个

差别，那可能就是我每天有机会做我最爱的工作。如果你要我给你忠告，这是我能给你的最

好忠告了”。 

情景再现： 

1. 我好像没什么兴趣，我应该如何确定我的兴趣是什么？ 

2. 我发现自己的兴趣实在是太广泛了，但是都不能持久。我怎样才能找到自己真正的

兴趣？ 

3. 填报高考志愿时，我听从父母的意见报了专业。进了大学之后我对所学课程一点兴

趣都没有，经常不去上课，以致我大一的全部专业课程都挂科了，我该怎么办？ 

4. 毕业以后，我也不知道该做些什么，先就业后择业吗？ 

5. 我不能从事我感兴趣的行业，等我有了钱，再……  
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兴趣是一种由爱好、喜欢而产生的愉快情绪，一种想去做的冲动感，且在专心致志地参

与时，忘记了时空和自我，却感到最为愉快的满足感，不计回报，不担心表现，不断突破自

我。而这种“聚精会神”“忘我”的状态，美国芝加哥大学心理学米哈利教授将之称为“flow”。 

探索一  寻找“FLOW” 

你的“flow”会出现在什么情景中？回忆三个自己感到特别愉快，忘记了时空和自己的时

候。请仔细地回想当时的场景细节以及自己的感受。 

 
 

1. 

 

2. 

 

3. 

 

思考： 

你的“flow”是否与未来职业有关联呢？是否所有的兴趣都可以转化为职业呢？转化的条

件是什么呢？ 
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探索二  日常回顾——增进自我觉察力 

在探索兴趣的时候，也可以多问自己一些问题，以下问题能够帮助你发现兴趣所在，请

具体详细回答。重点注意问题的第二部分，即为什么感兴趣（对这件事的哪个具体部分感兴

趣），仔细思考和讲述的过程非常重要，它能帮助你增进自我觉察的能力。 

表 1.1.1  感兴趣的事 

分  类 感兴趣的事物 为什么感兴趣 

杂  志 

①  

②  

③  

图  书 

①  

②  

③  

电视节目 

①  

②  

③  
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网  站 

①  

②  

③  

休闲活动 

①  

②  

③  

学习科目 

①  

②  

③  

其  他 

①  

②  

③  

思考： 

你感兴趣的事物或原因有什么相同点吗？请你用简单的主题关键词来描述：           

                                                                                 

                                                                                 

通过这些关键词，你能联想到的相关职业有哪些呢？                               

                                                                                 

                                                                                 

探索三  霍兰德兴趣岛游戏 

倘若你获得了一个免费度假的机会，可以去下面岛屿中的任何一座。请按照你自己的兴

趣来选择。 



 

007 

基
础
篇 

 

思考： 

你最想去的三座岛屿分别是          、          和           。 

如果旅游变成终身定居，而你只能选择一座岛屿，你的选择是             ，原因是  

                                                                                 

                                                                                 

                                                                                 

                                                                                 

                                                                                 

你最不想去的岛屿是          ，原因是                                         

                                                                                 

                                                                                 

                                                                                 

                                                                                 

                                                                                 

探索四  霍兰德兴趣与职业匹配解析 
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类  型 喜欢的活动 职业环境要求 参考职业（行业） 相关专业类型 

R实用型 

用手或工具制造或

修理东西。愿意从事

实物型工作、体力活

动；喜欢户外活动或

操作机器，而不喜欢

办公室工作。 

使用手工活、机械

技能对物件等进行操

作。同与“人”打交道的

能力相比，与“事物”

打交道的能力更为重

要。 

农业、林业、渔业、

野外生活管理业、制

造业、机械业、技术

贸易业、特种工程师、

军事工作。 

体育、机械、计算

机、临床医学、材料、

仪器、能源动力、轻

工、农林等。 

I研究型 

喜欢探究和理解事

物；喜欢学习研究那

些需要分析、思考的

抽象问题；喜欢阅读

和讨论科学命题；喜

欢独立工作，对未知

挑战充满兴趣。 

具 有 分 析 研 究 问

题、创造性解决问题

的能力；谨慎、缜密，

独立工作，有一定的

写作能力。 

实验室工作人员、物

理学家、化学家、生物

学家、工程师、程序设

计员、社会学家。 

哲学、经济学、社

会学、人类学、历史

学、心理学、数学、

物理学、化学、生物

学等人文或自然科学

的基础性学科。 

A艺术型 

喜欢自我表达，喜

欢文学、艺术和表演

等具有创造性、变化

性的工作；重视作品

的原创性和创意。 

创造力：对情感的

表现能力；以非传统

的方式来表现自己；

相当自由、开放。 

音乐家、作曲家、

乐队指挥、美术家、

漫画家、作家、诗人、

舞蹈家、演员、戏剧

导演、广告设计师、

室内装潢设计师。 

艺术类，如音乐、

美术、舞蹈、广播电

视编导等；汉语言文

学、外国语言文学类；

新闻传播。 

S社会型 

喜欢与人合作，关心

他人的幸福；愿意帮助

他人成长或解决困难，

为他人提供服务。 

人际交往能力；教

导、医治、帮助他人等

方面的技能；对他人表

现出精神上的关爱；愿

意担负社会责任。 

心理咨询员、社会工

作者、教师、辅导员、

医护人员以及其他各

种服务行业人员。 

师范类；护理类；社

会学类，如社会工作、

女性学、家政学等；酒

店、旅游服务等。 

E企业型 

喜欢领导和支配他

人；通过领导、劝说

他人或推广自己的观

念、产品而达到个人

或组织的目标；希望

成就一番事业。 

管理他人或说服他

人的能力，敢于承担

风险，目标导向明确。 

商业管理者、市场

或销售经理、营销人

员、采购员、投资商、

电视制片人、保险代

理、政治运动领袖、

公关人员、律师。 

管理类，如工商管

理、公共管理、行政

管理、旅游管理、人

力资源管理等；经贸

类，如市场营销、电

子商务、国际经济与

贸易；政治学类；法

学类等。 
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C事务型 

喜欢固定的、有秩

序的工作或活动；希

望明确地知道工作的

要求和标准；愿意在

一个大的机构中处于

从属地位，对文字、

数据等事物进行细数

有序的系统处理以达

到特定的标准。 

文书技巧；组织能

力；领会并遵从指示

的能力；能够按时完

成工作并达到严格的

标准；有组织，有计

划。 

税务专家、会计师、

银行出纳、簿记、行

政助理、秘书、档案

文书、计算机操作员。 

财务会计、财政、

税收、金融、物流管

理、统计学、图书情

报和档案管理、公共

管理类、工商管理类。 

思考： 

通过此表的阅读，与你内心比较吻合的三个兴趣类型依次是          、          和 

          。 

探索五  自我测试（参考—工具篇—霍兰德兴趣测试） 

跟着你的生涯导师一起做个霍兰德兴趣测试吧！将测验结果及所提供的适合你从事的职

业或专业记录下来。 

自我检视与总结 
 

 

在整个兴趣探索过程中，你会感觉自己有比较清晰明确的方向，现在请依次把它们总结

出来，并检视一下你的兴趣类型，看看与你内心的吻合度。（请将测评与自我感觉结合起来，

参考工具篇兴趣与职业匹配表） 

兴趣类型最高三项：                                                           

兴趣类型最低一项：                                                           
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适合从事的职业：                                                             

适合的相关专业类型：                                                         

轻松阅读 

李开复谈兴趣 

孔子说：“知之者不如好之者，好之者不如乐之者。”我在“给中国学生的第三封信”中曾深入

论述了快乐和兴趣是一个人成功的关键。如果你对某个领域充满激情，你就有可能在该领域

中发挥自己所有的潜力，甚至为它而废寝忘食。这时候，你已经不是为了成功而学习，而是

为了“享受”而学习了。在“第三封信”中，我也曾谈到自己是如何在大学期间放弃了我不感兴趣

的法律专业而进入我所热爱的计算机专业学习的。 

有些同学会问，如何像我一样能找到自己的兴趣呢？我觉得，首先要客观地评估和寻找

自己的兴趣所在：不要把社会、家人或朋友认可和看重的事当作自己的爱好；不要以为有趣

的事就是自己的兴趣所在，而是要亲身体验它并用自己的头脑做出判断；不要以为有兴趣的

事情就可以成为自己的职业，例如，喜欢玩网络游戏并不代表你会喜欢或有能力开发网络游

戏；不要以为有兴趣就意味着自己有这方面的天赋，不过，你可以尽量寻找天赋和兴趣的最

佳结合点，例如，如果你对数学有天赋但又喜欢计算机专业，那么你完全可以做计算机理论

方面的研究工作。 

最好的寻找兴趣点的方法是开拓自己的视野，接触众多的领域。唯有接触你才能尝试，

唯有尝试你才能找到自己的最爱。而大学正是这样一个可以让你接触并尝试众多领域的独一

无二的场所。因此，大学生应当更好地把握在校时间，充分利用学校的资源，通过使用图书


