
最新银行应聘成功的职业规划(优秀8篇)
励志故事教会我们如何面对困难和逆境，让我们变得更加勇
敢和坚强。做一个有毅力的励志者是如何影响我们的人生呢？
请大家阅读下面这些励志故事，相信它们会给你们带来一些
灵感和勇气。

银行应聘成功的职业规划篇一

职业规划的一个关键诀窍是将个人发展与组织发展相结合。

职业规划，通过对主客观因素分析、总结和侧定，确定一个
人的奋斗目标，并为实现这一目标预先进行的系统安排。它
是人的职业生涯发展的真正动力和加速器，其实质是追求最
佳职业生涯发展道路的过程。职业规划的作用在于帮助个人
树立明确的目标与管理，运用科学的方法、切实可行的措施，
发挥自己的专长，开发自己的潜能，克服发展障碍，避免人
生陷阱，不断修正前进的方向，最后获得事业的成功。

职业规划的目的绝不只是帮助个人按照自己的资历条件找到
一份工作，达到和实现个人目标，更重要的是帮助个人真正
了解自己，为自己定下事业大计，筹划未来，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，设计出符合自己特点的、合理而又可行的职
业发展方向。

“有计划不会忙，有信心不会慌，有预算不会愁”，人一生
的时间、金钱、体力皆是有限的，如果能有计划地规划职业
生涯，就可“努力有目标，前进有动力”。虽然努力不一定
会成功，但不努力一定不会成功。年轻人设计职业规划，不
可太急功近利，追求速成。好高鹜远会导致在择业中眼高手
低，反而成为就业的障碍。每一个人的兴趣爱好、能力特点
都不相同，只有设计好自己的发展方向，在平时的工作中朝
着自己既定的目标不断努力，不断提高，才会有美好的前程。



小王是一名学服装设计的职校毕业生，除了学习本专业外，
她对日语非vis兴超，利用在校的业余时间学习了日语。通过
几年的学习，她的日语还不错，而且本人性格也比较活泼。
由于在学校接受了职业规划方面的课程学习，也通过老师耐
心细致地职业规划帮助，她为自己设计了职业发展的3年计划。
第一年，找一家日资企业工作，不计薪水高低，以便在工作
中强化日语。凭她的条件，找这样一份工作应该不难。业余
时间，进修日语及办公自动化，考日语二级。等考出日语二
级，日语读、写都有了一定水平后，找一份日语翻译或办公
室文员工作，在工作中锻炼自己各方面的能力，熟悉日资企
业的企业文化及管理理念。业余时间，读夜大，提升自己各
方面的素质。等夜大毕业后，所在公司如有好的发展机会，
则继续努力。如发展机会不大，则可换一家公司。如一切顺
利，3年后，小王应该有一份不错的白领工作。

一年过去了，小王日语过了二级，跳槽到一家日资大公司做
翻译。在面试中凭借熟练的口语及电脑操作，比几位应届中
职生都突出，在应聘的竞争中脱颖而出。目前，她对自己的
工作很满意，也充满自信。她很庆幸做了职业规划。

热门阅读推荐：

未来三年的职业规划高中生职业生涯规划职业生涯规划第一
步迷茫期，如何制定职业规划？

银行应聘成功的职业规划篇二

张艺谋的大片《满城尽带黄金甲》满城翘首，引起众多影迷
关注。张艺谋已经成为中国电影的一面旗帜，张导的片子也
深受白领钟爱。其实，不止是张导的电影好看，张导迈向成
功的职业发展历程也很值得职场白领人士借鉴。作为权威的
职业生涯管理咨询机构，向阳生涯ccdm职业规划专家特针对
张导的发展历程进行了详细剖析，为您一解张导成功的奥秘。



解剖：张导发展历程

“前半生”--从农民到摄影师和演员

让我们首先来看看张导的过去。1968年初中毕业后，张艺谋
在陕西乾县农村插队劳动，后在陕西咸阳国棉八厂当工
人。1978年入北京电影学院摄影系学习。1982年毕业后任广
西电影制片厂摄影师。1984年作为摄影师拍摄了影片《黄土
地》，1985年获第五届中国电影金鸡奖最佳摄影奖，随后又
获法国第七届南特三大洲国际电影节最佳摄影奖、第五届夏
威夷国际电影节东方人柯达优秀制片技术奖。1987年主演影片
《老井》，同年获第二届东京国际电影节最佳男演员
奖，1988年获第八届中国电影金鸡奖最佳男主角奖、第十一
届电影百花奖最佳男演员奖。这时候他还不是导演，而这可
以算他职业生涯中的前半生。

“后半生”--从《红高粱》到《英雄》

1987年，张艺谋导演的一部《红高粱》，以浓烈的色彩、豪
放的风格，颂扬中华民族激扬昂奋的民族精神，融叙事与抒
情、写实与写意于一炉，发挥了电影语言的独特魅力，
于1988年获第八届中国电影金鸡奖最佳故事片奖、第十一届
电影百花奖最佳故事片奖、第三十八届西柏林国际电影节最
佳故事片金熊奖、第五届津巴布韦国际电影节最佳影片奖、
最佳导演奖、故事片真实新颖奖，第三十五届悉尼国际电影
节电影评论奖、摩洛哥第一届马拉卡什国际电影电视节导演
大阿特拉斯金奖；1989年获第十六届布鲁塞尔国际电影节广
播电台青年听众评委会最佳影片奖。正是这部电影，让张艺
谋成功地实现了从演员到导演的转型，并以一个成功导演的
角色进入公众视野，奠定了张艺谋成功导演的地位。从此，
张导便一发不可收拾，在经过一段艺术片的成功后，他又转
向了商业大片，《英雄》等一步步商业大片的红火为他带来
了巨大的声誉，并最终带他走到了中国电影旗帜的位置。



揭秘：张导成功发展轨迹

反观张艺谋的个人职业发展轨迹：插队劳动的农民-工人-学
生-摄影师-演员-导演，一次次巨大的职业跳跃和转型才最终
造就了一个成功的导演。接下来，让我们来一层层揭秘张导
的成功发展轨迹，并由向阳生涯ccdm职业规划师进行点评。

·生涯准备期

关键词：定位、积累

特殊的历史环境，使得年轻时的张艺谋未能上高中就插队当
了农民和当工人，很多人像他一样没有选择，但能像他一样
坚持自己梦想的却不多。终于，在1978年。张艺谋以27岁的
高龄去学习自己心爱的技术--摄影，为自己未来的转型进行
积累。

向阳生涯ccdm职业规划师点评：

当你遭遇职业挫折、对自己职业状态不满意，尤其是确认眼
前的工作并非自己真正的兴趣所在，可以考虑转型，要尽可
能地向自己喜欢的职业靠拢，因为兴趣是认真工作的最大动
力，转向自己喜欢的职业是保障转型成功的第一步。而许多
白领似乎却安于现状，虽然明知道这份工作自己不喜欢，不
适合自己，却还是没有做改变。

·生涯转型期

关键词：学习、坚持

重新进入课堂学习后，张艺谋老老实实的做起了摄影，虽然
他的志向是导演，但他显然十分清楚自己要做什么。这个时
候的他仍在学习，不是在课堂上，而是在实践中学习。当时，
他拍摄的很多片子都是与当时已经很有名气的陈凯歌导演合



作的，陈凯歌导演也可以算他半个师傅。他做摄影获奖的那部
《黄土地》就是陈凯歌导演的。

向阳生涯ccdm职业规划师点评：

乍一进入某个不太熟悉的领域，谁都会有些不适应。因此转
型前应该做充分的准备，把这种不适应降至最小，从而促成
转型成功。比如，进入一个陌生的领域，找个好师傅就是必
要的。师傅不仅能够教授业务知识，还可以让你看清新行业的
“门槛”。再次就是寻找“好榜样”。转型后你该怎么发展、
怎么进步，最初可能有些摸不着头脑。你可以确立一个“榜
样”，分析他的成功轨迹，把每一个标准予以细分，做一个
长期规划与短期规划。而有些人没有这样的规划。却只喜欢
靠自己瞎摸索，结果绕了个很大的圈子才能走回正确的路上。

· 生涯冲刺期

关键词：否定、准备

在《黄土地》获奖后，张艺谋有两个选择--继续作为一个已
经很成功的摄影师或者转型开始做导演。然而，意料之外，
他却做了另外的选择--做一名演员！并且也获得了一定的成
功。不过也可以说，这实在是最明智的选择。要做导演，特
别是要想成为较有建树的导演的话，当然最好能亲身体验过
做演员的感受，才能在拍片的'时候和演员们够契合。也许，
这也是张导拍片每每能获得成功的一个缘由吧。

向阳生涯ccdm职业规划师点评：

很多温州人都自己创业，在他们创业前总是会去一些知名企
业做一下小小的下属，就是为了体验学习。如果，你要当个
主管，那你当然得理解下属的心里怎么想。为什么空降兵上
司总是不被下属所服气？也许因为没有过和下属一样的经历。
所以，要转型，有些事情要从小处做起。还有一点，向阳生



涯专家认为，即使你短暂的做某项事业时很成功，也不要忘
记自己的初衷。一定要做好你的职业定位并且坚持。许多的
精英白领就是由于一时的犹豫没有按照自己规划好的生涯发
展结果陷入了事业上的瓶颈期。

·生涯发展期

关键词：发展、进步

《红高粱》成功以后，张艺谋拍了一段时间的文艺片，在大
墙内外都熟悉了他的名字后，张艺谋敏锐地捕捉到了商业片
的市场价值，并与中国电影市场的需求相契合，他开始转向
了商业大片，开始了自己的大片之旅，并一直延续到现在。
一部部片子的红火证明，张艺谋是一个全能导演，更是中国
电影界的一面旗帜。

向阳生涯ccdm职业规划师分析：

好的职业规划通常包括了一份好的职业战略。张艺谋拍了多
年的艺术片，并且获得了成功，但他并没有就此将自己定位
为一个文艺片的导演，而是果断地转向了商业片。反观部分
职场人士，不懂得变通之道，没有长远的计划，只敢做熟悉
的，不敢迈向新领域，这其实是你职业生涯上的一种障碍。
向阳生涯ccdm职业规划师认为，始终坚持自己的职业规划，
不满足于眼前的成功，敢于为自己的职业生涯设定新的起点
和目标，或许正是张导一步步走向成功最关键的秘诀所在。

银行应聘成功的职业规划篇三

而这正是成功的职业规划核心所在。

二、职业规划要考虑到实际情况，并具有可执行性。有些职
场人士很有雄心壮志，短时间内工作虽具有一定飞跃性，但



更多时候却是一种积累的过程——资历的积累、经验的积累、
知识的积累，所以职业规划不能太过好高骛远，而要根据自
己实际情况，一步一个脚印，层层晋升，最终方才能成就梦
想。

三、职业规划发展目标必须有可持续发展性。职业发展规划
不是一个阶段性的目标，而是一种可以贯穿自己整个职业发
展生涯的远景展望，所以职业发展规划必须具有可持续发展
性。如果职业发展目标太过短浅，这不仅会抑制个人奋斗的
热情，而且不利于长远发展。

银行应聘成功的职业规划篇四

烟瘾主要是一种神经依赖性，和毒品的依赖性一样，我主要
是坚定自己的毅力和信心，相信自己可以成功。这个是关键。

戒烟要循序渐进，不要以为一下子可以成功。这个需要一个
过程，首先你要从每天的一两包慢慢减少到一定的量，到每
天的几支，如果一下子不抽，哈哈，相信很痛苦，要慢慢来，
控制在一个星期就可以减少了。

在戒烟期间，尽量不要在抽烟人群里面久留。远离毒品，眼
不见心不想。多去禁止吸烟的场所活动。

如果自己的工作环境里有烟民，自己在戒烟，买点零食放口
袋，糖果啊瓜子什么的，烟瘾上来就吃上，很不错的哦。我
本人戒烟过程也去了不少零食，呵呵。

如果自己意志力不怎么样的，可以借助戒烟工具。

最后一点，不要喝酒。酒桌上可是烟酒不分家哦。



银行应聘成功的职业规划篇五

所谓职业规划，是职业生涯规划的简称，就是对职业生涯乃
至人生进行持续的系统的计划的过程，在对个人和内外环境
因素进行分析的基础上，确定一个人的事业发展目标，并选
择实现这一事业目标的职业或岗位，编制相应的工作、教育
和培训行动的计划，对每一步骤的时间、项目和措施作出合
理的安排。它包括职业定位、目标设定、通道设计三部份内
容。通常所说的职业生涯设计实际上是指对职业通道的设计。

个体职业生涯规划并不是一个单纯的概念，它和个体所处的
家庭、组织以及社会存在密切的关系。随着个体价值观、家
庭环境、工作环境和社会环境的变化，每个人的职业期望都
有或大或小的变化，因此它又是一个动态变化的过程。

进行职业规划有助于提高个人的工作技能，提升职业竞争力。
同时也有助于确定职业目标，发展职业角色。

如何写职业规划

1、大体的方向要确定下来，即未来要从事的行业。

2、规划时间不要太长，一般写一到三年要达到的目标。切记
不要写具体的目标，只制定大致的计划。

3、介绍一下选定某个行业的理由，以及这个行业未来的发展
趋势。

4、说明自己为人处事的原则，个人的态度。

职场规划是每一个职场人都需要做的事情，一个清晰明确的
计划往往能让人找到发展的方向，因此制定一个合理的职业
规划是很有必要的。



文档为doc格式

银行应聘成功的职业规划篇六

清朝康熙年间，桐城人张英官至文华殿大学士兼礼部尚书。
邻居是桐城另一大户叶府，主人是张英同朝供职的叶侍郎，
两家因院墙发生纠纷。

张老夫人修书送张英。张英见信深感忧虑，回复老夫
人：“千里家书只为墙，让人三尺又何妨?万里长城今犹在，
不见当年秦始皇。”于是，张老夫人令家丁后退三尺筑墙。
叶府很受感动，命家人也把院墙后移三尺。从此，张、叶两
府消除隔阂，成通家之谊。

宽容的感悟:

宽容无疑是美好的，可是多年的社会经验告诉我：宽容是要
有原则的，还得看宽容的对象是什么样的人。如果没有底线，
盲目地宽容那些不该宽容的人和事，那么给自己带来的就不
是团结友好的局面，而是无尽的烦恼，甚至是更大的灾难。
再过几天，就是“九一八事变”七十九周年纪念日了，我又
想起了日本侵占中国的那段惨痛历史，心中倍感痛苦、辛酸，
由此也想到了更多。对于日本那样狂妄的侵略者，宽容忍让
是不行的，它只会认为你软弱可欺、甘愿挨打，于是就会毫
不手软地得寸进尺。所以我们必须以牙还牙，给予他们迎头
痛击，让他们知道我们的厉害，以后它就不敢再来欺负你了。
最近中日又因钓鱼岛问题出现了纷争，我希望中国领导人在
处理关系到国家领土主权方面的问题时，态度一定要强硬。
中国早已不再是东亚病夫，为了国家的主权，人民的利益，
必要时使用武力也在所不惜。宽容忍让，息事宁人的做法绝
对不可取。我记得伟大领袖毛主席曾经说过：人不犯我，我
不犯人;人若犯我，我必犯人!此话说得掷地有声，铿锵有力，
我们该永远牢记在心，并积极实行。对敌人的仁慈就是对自
己的残忍，所以对待敌人绝对不能宽容，而是应该给予狠狠



地回击。

在和平年代里，敌我矛盾逐渐减少，但是也有很多人不值得
也不能宽容相待。日常工作和生活中，我是个很随意，不拘
小节的人。不管是上司、朋友，还是同事、下属，我都很尊
重他们，遇到问题时大家就在一起心平气和地商量，因此我
的人际关系一直非常好，也很少遇到蛮不讲理之人，心里时
常暗自庆幸。然而前不久就碰到了一位蛮横之人，他就是我
们公司董事长新任助理李明。他来公司不久，我就听到不少
与他有关的新闻，大多数人都认为他飞横跋扈，不可一世。
我不怎么相信，只是微微一笑，毕竟耳听为虚，不可轻信。

银行应聘成功的职业规划篇七

减肥初期，由于在持续的中等强度有氧运动运动过程中会消
耗糖原，糖原分解过程中的水解反应必然会伴随机体总水分
的下降。所以随着体重的下降，机体总体水的重量下降是必
然的。任何一种正确的减肥方法皆如此，如果有人告诉你存
在减肥过程中不减水分的方法，万万不能相信。

误区二：节食减肥减的快

1.身体能量不足。人体会依次动员糖原、脂肪分解，使身体
内酸性的代谢产物(酮体、尿酸等)增多;甚至机体会大量分解
蛋白质，使机体的肌肉和必须的蛋白质(如血红蛋白、抗体
等)短期迅速减少，极大的危害身体健康。

2.经常饥饿很容易使减肥者发生各种营养素的缺乏。比如缺
铁引起的贫血、维生素b族缺乏引起的口角炎、维生素d和钙
缺乏引起的小腿抽搐和骨量下降，以及多种维生素和矿物质
缺乏引起的多种不适：皮肤干燥、脱发、虚弱、神经质、眼
睛和嘴巴周围易发炎。

3.反弹快。节食过度，会导致身体中蛋白质的缺乏，使肌肉



衰退，基础代谢率降低，长期下去，稍微多吃点食物体重就
会有明显的反弹。

我们减肥的最终目的当然是在健康的前提下，所以减肥要靠
科学饮食而不是盲目节食。

误区三：人人都可跑步减肥

越来越多的人喜欢通过跑步的方式来达到减肥的目的，但跑
步并不适合于所有人，对于体重基数大的人来说，体内过多
的脂肪容易和运动输入的冲击产生共振，长此以往将损伤膝
关节、器官等等。所以膝关节不好以及肥胖人群要谨慎选择
通过跑步的方式减肥。

误区四：减肥过程中只关心体重的数值

虽然体重是最直观的方法，但人体是否肥胖是由很多指标来
决定的，我们在减肥过程中，不能仅凭体重数值下降来判断
自己是否减肥成功。各项指标均降到合理范围才是减肥的最
终目的。

在减肥过程中除了体重，最关键的数值有哪些呢?

1.体质指数bmi

bmi(体质指数，bodymassindex)是目前国际上通用的，便捷
衡量人体肥瘦程度的参考值，也是衡量人们存在患病风险与
否的标准之一。bmi=体重(kg)/身高(m2)，bmi标准范围
为18.5≤bmi24，bmi过低或过高都是不健康的。

2.体脂百分比

体脂百分比也是衡量肥胖的一个重要指标，体脂百分比就是
人体中脂肪含量与体重的百分比，男性13%—23%，女



性18%—28%为理想的标准，直接测量体脂百分比有一定的难
度，而且其他各项指标的标准范围要因人而异，建议大家咨
询专业减肥医师，他们会通过科学的仪器来帮您测量数值并
为您做详细分析，这样便可随时关注自己的减肥状况。

银行应聘成功的职业规划篇八

直到今天，摆脱烟草依赖，远离香烟生活了二十多年以后，
我才可以真的的说一句：“我戒烟成功了。”

一个烟鬼要真正戒烟其实很不容易，我也一样，从中学时期
偷着玩吸烟开始算起，到上山下乡正式吸烟，我的烟龄应该
也有将近二十多年的时间了，烟量也是从一个星期的一包变
成了一天三包，而且，随着对烟草依赖程度的与日俱增，我
的烟量也是与时俱进，就算是伤风感冒，就算是不思饮食，
就算是咳嗽的非常厉害，每天抽烟的习惯依然无法改变，而
且，每天清晨开始抽的前几支烟基本上吸进去的烟是吐不出
来的。

每天早晨睁开眼睛的第一件事情就是点燃一支香烟，倚靠在
床头看电视早新闻，然后才起床洗脸漱口，就算是等待早饭
的间隙也不忘点燃一支香烟，总感到那袅袅升腾着的烟雾才
是我最大的休闲，才是我最主要的精神依托，才是一个人快
活似神仙的源泉。因此，只要一有空就会习惯性地点燃一支
香烟，因而在别人的印象中，我右手的中指与食指之间永远
是夹着一支点燃香烟的。

我自己平时喜欢写点东西，而写作中需要抽烟绝对是我不能
戒烟的充分理由，总感到没有香烟的熏陶就无法将汉字码到
一起，无法写出让自己满意的文字。虽然自己也曾经多次很
努力地戒过烟，但总是最后功亏于烟瘾的发作或烟鬼们的诱
惑，而自己也总是以“烟已经戒好了”，就象我们通常说得
病已经看好了一样来宽慰自己，无法恒心坚持。



抽烟的时候，我和所有的烟鬼一样，浑身散发着一种浓烈的
烟草臭味，我所有的活动空间也都无法幸免，办公室、车内、
家里的每一个房间，人走到哪里这股臭味就随即飘到哪里，
那里的空间马上就会被臭臭的烟草味充斥，家里的毛巾、衣
服所有裸露在外的东西，整天都散发着烟草浓烈的臭味，就
连家里雪白的墙壁，也经受不了日熏月陶，很快就泛出被熏
黄了的颜色。而我整天乐此不疲的生活在烟草之中，根本就
没考虑身边人的感受。这样的生活环境也只适合我们这帮臭
味相投的烟鬼，要不然，那里整天烟雾弥漫的空间真的是让
那些不吸烟的人难以忍受。

年少轻狂的年代，自认为男子汉就应该是那些身上散发着烟
草味道的男人，而女人喜欢男子汉就是被男人身上的烟草味
道所陶醉，这是男人的标志，也是男人的魅力所在，因此，
是个男人就应该抽烟。

要不是那年健康体检时医生给我来了一个震撼教育我还很是
沉醉于男子汉的自欺欺人之中呢!那次，医生拿了二张胸透片
让我找自己的那一张，而且还明白告诉我其中的一张是一个
长期从事挖煤的煤矿工人的片子，我自以为长年累月在井下
工作的人吸入的煤粉肯定会比较多，因此，我就挑了一张双
肺部相对透明的片子，然而，医生却给了我一张更加可怕的
片子。

然而，任何事情都有一个限度的，所谓是物极则必反。当我
的烟量增加到每天自己必须消耗三包香烟的时候，我逐渐感
到了压力。那时，我每天经济上最大的开支就是买烟了，香
烟的开支占了我整个生活费开支的将近一半。香烟档次太低
了有失我的身份，而档次高一点的话本人的经济负担也实在
难以忍受，而且，还不能老是抽“伸手烟”，会被别人看不
起。

烟鬼最大的麻烦是走到那里首先想到的是带烟，聚餐、开会、
出差、就算是出国时也是如此。因此，逐渐地对自己的吸烟



习惯开始厌恶起来。且不说经济上的负担过于沉重，日常的
生活中也成了累赘，更何况每天口不离烟的形象也实在
是“酷”不到那里去，形象实在太过丑陋了。

那就再一次下决心戒烟，而这次的戒烟，绝对不敢信誓旦旦
地对外宣布，因为就连自己都感到没有自信，或许只能是我
再一次进行的戒烟尝试罢了。

然而，不经意间的戒烟最终让我成功地摆脱了烟瘾，让我一
直坚持到二十多年后的今天。

那是上世纪的1988年2月的一个极其平常的早晨，我把其列入
了戒烟开始之日。那天，我起床后先是努力克制住自己吸烟
的欲望，匆匆起床并漱洗完毕。然而，在等待早餐时却猛然
发现自己手里已夹着一根点燃的香烟，提醒自己立刻熄灭香
烟，泡了一杯茶，让自己平静的去忘记烟草的存在。

上班期间，提醒自己不能再接受别人递过来的香烟，自己也
不再带香烟上班，有时看别人抽烟时实在勾起了自己的烟瘾，
就赶紧走到外面透透空气或找人聊聊天，远离抽烟的环境，
让自己的注意力分散到其他事情上。

刚开始的几天里，也许是自己血液里还残留着尼古丁的成分，
因此，虽然人时有发现自己六神无主，精神无法集中，但人
其实并不难受。

戒烟一个月后的某一天晚上赶稿，自以为自己已经成功戒烟，
因此，事先也没有准备香烟。夜深人静，文稿还只是开了个
头。

老婆问我：你走来走去、东翻西找地找什么呢?

我回答：没有啊，没找什么呀!



老婆笑着问：是在找香烟吧?

我恍然大悟，顿时语塞......

戒烟最艰难的日子是在三个月以后，那时，也许是血液里残
留的尼古丁已经消耗殆尽，那时，最渴望的事情就是能够抽
烟，那怕是抽一口也行。

这时，个人的意志和毅力就决定了戒烟是否成功，很多人也
就到此为止了，我前几次失败的戒烟原因也缘于此时。

由于自己的烟龄比较长，平时的烟量又比较大，因此，我决
心戒烟的打算是比较充分的，意志加恒心加毅力，这样，感
到自己戒烟中最难熬的时期并没有我想象中的那么艰苦，虽
然戒烟一年后自己打的嗝中依然会有烟味出来。

现在，我已经成功戒烟二十年，在日常朋友交往中也不再记
得递烟，别人也不再要求我抽烟，也可以说是成功戒烟了。

经过无数次的戒烟努力后，我总结出了自己成功戒烟的经验，
那就是简简单单的四条，如果自己真的决定戒烟，那就：

1、马上付诸行动，不要等手里的烟抽完后再计划或决定某一
天开始戒烟;

3、再难听的话也要坦然处置，什么“不抽烟就不是朋友”，
什么“难道我给你的烟有毒?”等等再难听的话也要心安理得
的承受。

4、千万要记住戒烟的诀窍，那就是：什么情况下都不能再碰
香烟，因为，抽烟人的基本功都很扎实，一旦尝试着再抽或
玩玩，很容易复吸或又一次功败垂成!

总之，戒烟是一个心理校正地过程，只有顺利的度过这个过



程，自然而然就不再会有人递你香烟和你主动递烟给别人，
慢慢地也就脱离了烟民的生活圈子。


