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➢为什么职业生涯要规划

➢请你闭起眼睛，回忆一下有哪些几个图片是红色的？



主要内容

职业生涯规划的特征与原则

职业生涯规划的基本步骤

职业生涯规划的常用方法



职业生涯规划的特征与原则

• 个性化特征：每个人的成长环境、文化背景、个性类型、价值观、能力、职
业生涯目标、对成功评价的标准等等不尽相同，所以不同人对自己的职业生
涯规划也必不相同。

• 开放性特征：一份有效的职业生涯规划是在客观环境的基础上听取领导、老
师、朋友、家人以及职业顾问的意见之后制定出来的。

• 定向、定点、定位：是解决职业生涯设计中【干什么、何处干、怎么干】的
问题



道龙方案第二章
STEP1  做一件事，是因为它对，而不是因为它容易
I. 打工还是去做兼职？分清主次，不能顾此失彼。

II. 考研是不是你的延缓偿付期（moratorium）？

III. 选择的工作，只是为了挣钱？——自我实现

IV. 如何善用资源？

眼 光 要 长 远



职业生涯规划的基本步骤

（一）明确职业方向

（二）自我评估

（三）环境评估

（四）确定职业发展目标

（五）设定职业生涯发展路线

（六）制定弥补差距的行动方案

（七）实施、评估与反馈



道龙方案第二章

STEP1  职业生涯规划——思考比尝试更重要
I. 找到最擅长做的三件事

II. 回到大一，做四年规划，形成创造力

III. 大一到大三，读书、辩论、学外语

做学生该做的事



明晰个人生涯愿景

自我评估 环境评估

确定职业发展目标

设定职业生涯发展路线

制定弥补差距的方案

实施、评估与修订



今天可以采取的行动！

目 标

不能同时有很多目标



自我评估

对职业生涯发展阶段的认识

对自己需要的认识

对自己兴趣的认识

对自己能力的评估

你对自己性格的评估

对自己教育和培训经历的认识

对其他因素的认识



自我评估的方法
• 经验法：依据过去活动成果由他人或本人对自己
进行主观的分析和评价

• 职业测评法：职业测评是心理测验在职业心理测
评上的具体运用



职业心理学的
社会环境评估

•社会环境因素：
社会各种客观因素所
形成的职场就业的总
体氛围。社会环境对
大学生职业生涯规划
乃至人生发展都有重
大影响作用



职业生涯的组织环境因素

• 组织环境因素：所进入的行业环境、企业环境的总和，是学生面
对的具体职场环境。

• 行业环境

• 企业环境

• 岗位环境



• 个体环境因素：个体成长的环境是指个体家庭背景、教育背景以
及社会时尚、主流价值观等影响因素的总和 。

• 家庭背景因素

• 教育背景因素

• 心理素质因素

职业生涯的个体环境因素



行路感受
曾有研究机构做过一个实验：组织了三组人，让他们分别向10公里以外

的3个村子步行。

第一组的人不知道村庄的名字，也不知道路程有多远，只告诉他们跟着
向导走就是。刚走了两三公里就有人叫苦，走了一半时有人几乎愤怒了，越
往后走他们的情绪越低落。

第二组的人知道村庄的名字和路程，但路边没有里程碑，他们只能凭经
验估计行程时间和距离。走到一半的时候，大多数人就想知道他们已经走了
多远，比较有经验的人说：“大概走了一半的路程”。于是大家又簇拥着向前
走，当走到全程的四分之三时，大家情绪低落，觉得疲惫不堪，路程似乎还
很长，当有人说“快到了！”大家又振作起来加快了步伐。

第三组的人不仅知道村子的名字、路程，而且走每一公里就有一块里程
碑。人们边走边看里程碑，每缩短一公里大家便有一小阵的快乐。行程中他
们情绪一直很高涨，很快就到达了目的地。



确定职业发展目标

• 目标的重要性：在职业生涯规划的初期，我们只有制定了明确的
目标以后，才能沿着已经设定的目标不断前进。

• 目标的SMART原则：尽管设定了自己的职业生涯目标，但是，并
不是所有的目标都能变成现实，只有SMART（聪明）的目标才有
可操作性。

• 目标的分解：职业发展目标是以自己的最佳本能、最优性格、最
大兴趣、最有利的环境等信息为依据而设定的。



启 示（职场篇第一章）

➢以终为始；

➢根据目标确定行动计划；

➢大计划分解成小计划；

➢分析内部具备的条件；

➢寻找支持计划的外部资源；

➢做好内部条件和外部资源的匹配。

——职业规划是以终为始、自内而外的实践过程。



目标的SMART原则

T(time-limited)——时限性

S（specific）——具体性

M（measurable）——可衡量

A（achievable）——可完成的

R（realistic）——现实性

具体性是指目标必须明确而具体

可衡量是指目标必须能量化，可测定

可完成是指目标的合理性、挑战性

现实性是指要符合自身条件和环境的实际情况

时限性是指必须规定起始和完成的时间



阶段性目标

短期目标为一至二年，
中期目标一般为三至五年，
长期目标一般分为五至十年。

人生目标

长期目标

中期目标

短期
目标



设定职业生涯发展路线

• 所处的位置与总体目标总有距离

• 将总体目标进行分解，分解一个一个阶段目标逐步完成

• 制定弥补差距的行动方案



例：一位人力资源专业大学生的职业生涯规划

◆人生长短……
◆职业生涯长短……
◆社会进步的节奏……
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