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一般自我效能感量表
一个相信自己能处理好各种事

情的人!在工作中会更积极"更主动#

王才康说!在心理学上有一句话叫做

$成功是成功之母%!就是说!只有胜

任工作!才能获得更大的信心!继而

能够更好地工作#

以下
!"

个句子可作为你平时对

自己的看法! 请根据你的实际情况

&实际感受'!为自己打分(分为$完全

不正确%"$有点正确%"$多数正确%或

$完全正确%( 评分时!$完全不正确%

记
!

分!$有点正确% 记
#

分! $多数

正确% 记
$

分 !$完全正确%记
%

分 (

!&

如果我尽力去做的话!我总是

能够解决问题(

#&

即使别人反对我!我仍有办法

取得我所要的(

$&

对我来说!坚持理想和达成目

标是轻而易举的(

%&

我自信能有效地应付任何突

如其来的事情(

'&

以我的才智!我能应付意料之

外的情况(

(&

如果我付出必要的努力!我一

定能解决大多数的难题(

)&

我能冷静地面对困难!因为我

信赖自己处理问题的能力(

*&

面对一个难题时!我通常能找

到几个解决方法(

+&

有麻烦的时候!我通常能想到

一些应付的方法(

!"&

无论什么事在我身上发生!

我都能应付自如(

记分方法!

分数越高说明越自信

!!!"

分 ) 你的自信心很低 !

甚至有点自卑 ! 建议经常鼓励自

己 ! 相信自己是行的 ! 正确对待

自己的优点和缺点 ! 学会欣赏自

己(

!"!#"

分 ) 你的自信心偏低 !

有时候会感到信心不足 ! 找出自

己的优点! 承认它们! 欣赏自己(

#"!$"

分) 你的自信心较高(

$"!%"

分 ) 你的自信心非常

高 ! 但要注意正确看待自己的缺

点(

六种性格你是哪一种"
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每个人都是独一无二的! 有的人

做事雷厉风行#有的人做事慢条斯理#

有的人机智灵活#有的人爱钻牛角尖#

有的人内心坚韧# 有人内心脆弱$$

这些差异就是%性格&' 华南师范大学

心理学院教授王才康说 # 性格没有

%好&与%差&之分#但不同的性格特点

对于不同的职业确实存在 %匹配&与

%不匹配&的问题#就如一个性格急躁

的人很难做好服务业# 而一个内向的

人也很难做好销售工作一样'因此#明

确自己的性格特点# 并且选择合适自

己的职业#这是人生重要的一步'

一个人的个性会影响到职业的适

宜度' 当他从事的职业与其个性相吻

合时#容易发挥其能力#做出成就' 反

之#可能导致其原有才能的浪费#或者

必须付出更大的努力才能成功'

从我们的幼年开始! 每个人身上

就编织了一件无形的外衣) 它渗透于

我们的日常生活以及待人接物之中(

这件外衣就是我们的$性格%( 华南师

范大学心理学院王才康教授说! 性格

是一个人稳定的心理特点! 它的外在

表现就是行为( 性格有一定的遗传特

点!也就是说!父母是怎么样的性格!

孩子也很容易有同样的性格特点(

我们说 $性格决定命运%! 性格也

影响着我们的职业&比如工作方式'"生

活习惯&比如起居饮食'以及行为方式

&比如人际交往'等方方面面!其实这也

在无形中要求着我们的性格必须与我

们的职业相匹配!比如从事财务工作的

人要求细致谨慎!从事销售工作的人需

要热情主动**不同类型的人在从事

某些不同类型的工作时会更加得心应

手!否则就会格格不入!做得很不舒心(

小陈是一个文静+ 内向的女孩!刚

毕业的时候!考虑到户口"城市发展的

因素!她进了一家企业的办公室做企划

工作( 半年下来!她发现自己不太愿意

与人打交道!讨厌那些没完没了的沟通

会! 更是不喜欢一群人闹哄哄地做事!

工作做得十分压抑!内心苦不堪言(

后来她痛定思痛! 下决心辞职!去

了一家杂志社做编辑!她真正体会到了

工作的快乐!因为编辑这份工作不需要

过多的上传下达!相对独立操作!她驾

驭着自己喜欢的文字! 内心的丰富细

腻的情感终于有了出路( 她不仅能把

自己独特的构思"想法!通过这些文章

表现得淋漓尽致! 版面也做得相当精

致!很快就成为杂志社的金牌编辑(

如果把一句比喻用在性格与职业

上!则$性格如脚!工作如鞋%( 合脚的

鞋子能使你健步如飞! 不合脚的鞋子

再漂亮也会夹脚!甚至会磨破你的脚(

所以!当你的性格与工作很不匹配时!

你会感到工作无趣和压抑! 与出色的

工作表现永远是擦肩而过(

性格与工作不匹配#会感到工作压抑

!!!!!!

当发现职业不适合自己! 即职业

角色的要求和你的性格特点不相匹配

时!你该怎么办, 王才康说!两个方法

值得借鉴)顺应或者优化( $顺应本性%

的做法是! 如果你了解和认清自己的

性格特点! 发现自己和职业角色的要

求很不匹配时!可以换一份工作!找一

个适合自己个性特点的职业! 发挥和

强化性格中的优势! 弱化和规避性格

中的劣势(

而$优化性格% 的做法就完全不同

了! 你需要改变自己已经定型的性格!

逐渐改善性格与职业角色要求之间不

协调的部分( 比这个过程会很漫长!甚

至经历较强烈的心理斗争!需要经历一

番磨炼(例如!一个性格内向的人!需要

在一个公开场合发表演说!会让他感到

紧张或将工作搞砸!如果他想要将这项

任务完成!可能他要花
!%#

周提前做好

心理准备! 克服面对大众时的害羞"胆

怯和不善言辞等心理弱点(

王才康说!虽说$江山易改!本性

难移%! 但性格也会在人的成长过程

中!通过各种事情的磨炼而改变一部

分( 比如有些粗枝大叶的人!干了几

年会计工作后会变得细心"谨慎( 有

些人一向压抑封闭!但是突然有些事

激发了他的兴趣! 同时受到了鼓舞!

找到了自信!性格从此变得开朗活泼

起来(

那么! 面对性格与工作不匹配的

时候!是选择顺应还是挑战自我!这需

要你作出谨慎的选择( 请记住两句话)

如果找对职业! 每一种性格都有可能

发挥最大的优势- 如果想挑战自己的

性格弱点!就应该磨炼自己!去塑造和

优化性格! 这将更大程度上获得心理

上的成功(

我们现在来看看一些职场人士如

何看待自己的性格与职业之间的关

系...

例一!会计

某公司财务总监龚学存) 大部分

从事财会工作的人!性格多内向平静+

稳重+情感不易外露+善于忍耐+注意

力不易转移( 作为一家上市公司的财

务总监!龚学存说!从事
#"

年多年的

财务工作!性格从内向也变得外向了!

实际上 ! 这也是自我不断完善的过

程(

$在财务这一块!要求会计人员必

须具备稳重心细+ 保守秘密等职业特

征( 有的人性格急躁!虽然动作快!但

做报表经常出错( 因此!心浮气躁的人

是不适合从事财会这一职业的( %

龚学存如今的工作重点已经转移

到企业融资这一块! 因而他经常需要

与银行+券商及内部人员打交道!因为

工作的历练!他也变得十分健谈!性格

上也变得主动+热情( 他建议!性格内

向的会计人员也应该在性格上不断调

整自己!让自己变得更加积极!参与企

业的业务管理!从而发挥更大的作用(

在这一点上!对单位的主管会计+财务

经理+ 总会计师等财务管理层次高的

会计人员要求会更高(

例二!医生

某医院生殖中心主任龙晓林)$马

大哈!粗枝大叶!是医生这一职业最大

的禁忌!也是病人最大的灾难( %龙晓

林说!医生这一职业要求人善于观察+

归纳和总结! 手术医生更是要求心细

手巧( 而富有同情心+耐心和爱心!这

些都是从事医务工作的基本要求(

正是有这些性格上的要求! 很多

人感觉不适应! 因而医生的流失率很

高(

龙晓林说!现在!对医生的要求越

来越高! 一名合格的医生除了博学多

识+医术精良外!还有四点要求)一是

同情+尊重+合作-二是正直和责任-三

是追求卓越- 四是公平而合理地运用

各种医疗服务资源(

值得强调的是! 如今的医生还必

须具备很强的心理承受能力! 内心强

大! 因为无论多么勤奋敬业的医生都

会遇到挫折!一旦出现误诊误治!医生

的心理状态便产生变化!失去平衡+紧

张郁闷!感到人格上的伤痛和压抑( 然

而!现实的工作任务和道德规范要求!

医生必须面对现实!承受痛苦!进行自

我心理补救(

例三!幼师

某幼儿园副园长吴冬梅) 传统观

念认为!幼师就是$保姆%+$阿姨%!看

着孩子就可以了( 这几年开始重视学

前教育的重要性!所以!目前在幼儿园

里!老师要教
(

个学科)语言+数学+社

会&合作分享'+健康&体育'+音乐&艺

术'+科学&常识和手工'(

除了具备这些基本的知识技能

外! 幼师这一职业还要求在性格上是

温柔的+耐心的+有爱心的( 在国外!幼

师还必须参加过义工+ 爱心服务等锻

炼!遗憾的是!目前!在国内常常会忽

略考察幼师性格+人品+师品等(

吴冬梅称! 一个幼儿园老师通常

要面对
#"!$"

个小朋友! 这就要求幼

师精力旺盛+富有爱心和激情!同时还

必须是一个善于自我调节+ 控制情绪

的高手(

%顺应&

%&

%挑战&#选择时应慎重

!!!!!!

美国心理学家和职业指导专

家霍兰德经过十几年的跨国研究!

提出了职业人格理论( 他将职业选

择看作一个人人格的延伸( 他认

为!个人的性格与工作环境之间的

适配和对应是职业满意度+职业稳

定性与职业成就的基础( 人的性格

大致可以划分为六种类型...研

究型+艺术型+现实型+社会型+企

业型和常规型( 这六种类型分别与

六类职业相对应!如果一个人具有

某一种性格类型!便易于对这一类

职业发生兴趣!从而也适合于从事

这种职业(

'(

研究型

())探索事物的本真

个性形容词! 谨慎* 严格*严

肃*内向*谦虚*独立性强

性格特色!他们心底通常会有

十万个为什么!喜欢从自然界变化

等各种事物中发现奥妙之处!并迫

不及待地想要追根究底" 他们通常

喜欢做统计分析! 具备从事调查#

观察#评价#推理等方面活动的能

力"

职业选择!适宜从事科学研究

和科学实验工作!比如自然科学和

社会科学方面的研究人员- 化学+

冶金+电子等方面的工程师+技术

人员-飞机驾驶员+计算机操作员

等(

)(

艺术型

)))记录心灵的路程

个性形容词! 浪漫* 敏感*感

性*情绪充沛*富有想象力

性格特色! 内心活动比较复

杂!情感充盈#敏感!善于表达且富

有想象力!却相对缺乏实际性" 他

们具备艺术性#独创性的表达和直

觉能力!对美的追求相对苛刻"

职业选择! 各类艺术创作工

作!比如音乐+舞蹈+戏剧等方面的

演员+艺术编导-文学+艺术方面的

评论员-绘画+书法+摄影家-艺术+

家具+珠宝+房屋装饰等行业的设

计师等(

*(

现实型

)))咬合生命的齿轮

个性形容词! 坦率* 正直*诚

实*谦逊

性格特色!这类人是注重实际

的唯物主义者!他们通常具备机械

操作能力或一定的体力!适合与机

械#工具#动植物等具体事物打交

道!他们具有实干家的精神!喜好

乐此不疲地对具体事物进行研究"

职业选择!适宜从事各类工程

技术工作( 通常需要一定体力!需

要运用工具或操作机器!主要职业

有)工程师+技术员+测绘员等(

+(

社会型

)))跨越心灵的沟壑

个性形容词! 善良* 热情*灵

活*耐心*慷慨大度*善于劝说

性格特色!社会型的人拥有一

颗活跃的心!他们通过自己良好的

社会关系使得自己左右逢源!成为

别人倾诉苦恼的最佳听众" 他们融

情感和理性为一体!为他人提供精

妙而有意义的建议!安慰他人的心

理慰藉"

职业选择!适宜从事各种为他

人服务的工作!如医疗服务+教育

服务 +生活服务等 !如教师 +保育

员+医护人员+衣食住行服务行业

的经理等(

,(

企业型

)))征服繁杂的疑惑

个性形容词! 乐观* 自信*外

向*雄心勃勃*敢于冒险*思维活跃

性格特色!无疑!企业型的人

是适合当领导的人" 他们对自己的

才能自信且勇于表现!同时!有一

定的集权性倾向!具备劝说#管理#

监督#组织和领导等能力"

职业选择! 适宜从事经理+企

业家+政府官员+商人+行业部门和

单位的领导者+管理者等(

-(

常规型

)))享受从容的姿态

个性形容词!传统*精确*注重

细节*有恒心*有效率*服从组织安排

性格特色!踏实稳重#平和!却

有些缺乏竞争意识" 他们能完成上

司交付的任务!严守纪律!却不太

奢求更高的职位和工作形式"

职业选择!适宜从事各类与文

件档案+图书资料+统计报表之类

相关的工作!如会计+出纳+统计人

员+图书管理员+审计人员+人事职

员等( +羊晚,

!"#$%&'

()*+,-

择业时应考虑一下自己的性格特点


