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生涯之自我能力探索表格

探索活动一 

  多元智能测试

  1、使用 51 选校多元智能测试，根据要求做题，可获得一份个人多元智能报告。详

细情况登录：   http://plan.51xuanxiao.com/Student/FindOutSelf

 探索活动二  看看我的能力清单

我的潜能探索

    根据能力清单上能力名称和简介，将能力按照“熟练程度”和“使用意愿”两个维度进行主观

评估，评估后将能力名称序号写到矩阵的相应位置中，看看你目前的能力分布特点。哪些事你最强

的能力?他们与你未来要做的工作有关吗？哪些是你目前还比较薄弱的能力？怎么处理这部分能力？

为了更好地达成你未来的职业目标，哪些技能需要强化？你最想做的工作是什么？如果理想的工作变成现

实，你还需要做什么？

能力清单

序号 能力名称 含义

1 测评 测量熟练度、质量或有效性

2 持续记录 通过日志、流水账、比较或表格的方式保持信息的更新

3 处理数字 使用计算、演算、组织等方法解决数字、数量相关问题

4 创意 通过思考、构想、遐想、头脑风暴的方法产生新的想法

5 调停 管理冲突、和平分解

6 督导 对他人的工作进行监督或指导

http://plan.51xuanxiao.com/Student/FindOutSelf
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7 多任务管理 协调多个并发任务，使之有效地被执行

8 发明 产生新观点，整合现有的观点获得新成果

9 分析 用合乎逻辑的方式分解和解决问题

10 概念化 构思并酝酿出新的概念和思想

11 公关 保持个人或团队间的联系

12 估价 对价值或成本进行评定

13 观察 按科学的方式研究、细察、检数据、人或事

14 归类 对人、事、资料进行分组、归类或组织

15 归纳总结 整合概念和信息，使不同元素形成系统的整体

16 绘画 素描、绘制插图和油画、拍摄照片

17 机械使用 装配、调试、修理发动机或其他机械

18 激励 是他人充满动力、积极投入、做出最佳表现

19 计划、组织 确定项目目标、制定计划并推进

20 计算机能力 利用软件、如 Word、Excel等推进、完成任务和项目

21 监控 追踪和控制人或事的发展趋势

22 教导、培训 对学生、员工或顾客进行说明、解释、指导

23 决策 对重要、复杂的事件做决策

24 客户服务 有效解决客户提出的问题，应对客户的挑衅、最终使客户满意

25 临场发挥 在无准备的情况下有效地思考、演说或行动
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26 评价 对可行性或质量进行测评、评估和鉴定

27 情绪处理
善于处理自己的情绪；善于倾听、接纳别人；可以控制愤怒，

保持冷静

28 设计 对程序、产品或环境进行构建与创新

29 时间管理 确定任务的有限顺序、做好安排、保证任务及时完成

30 事务管理 协调事件、做好后勤安排

31 适应变化 轻松且快速地适应工作任务与环境的变化

32 授权 通过将任务分配给其他人的方式有效地工作

33 书面信息获得 从书面资料研究中获取信息

34 谈判 为权利或利益讨价还价

35 团队合作 易于与他人合作并完成任务

36 推进 加速生产或服务，解决纷争使流程顺畅

37 想象 容易想象出事物的各种可能性

38 销售 是客户确信个人、公司、产品或服务的价值，增加销售金额

39 校对、编辑 检查书面材料中的词汇使用和体裁是否正确，并改正

40 写作 撰写报告、信件、文章、广告、故事或教育资料

41 引导变革 施加影响改变现状，并运用决断力或领导力引导新的方向

42 因对模糊情景 能自如、有效地应对缺乏清晰、结构性或确定性的问题

43 娱乐、表演
为他人进行演唱、舞蹈、演奏等表演，或在大众面前阐述观点和

演讲



51 选校网生涯规划教育系统—生涯先行，升学无忧！

网址：http://www.51xuanxiao.com                   全国免费咨询热线：400-990-5160

44 预算 更经济、有效地使用金钱或其他资源

45 在线收集信息 通过索索引擎或互联网收集、组织信息或数据

46 执行 根据制度或计划安排行动

47 直觉 运用洞察和远见能力

48 指导 为新手提供教导、训练或咨询

49 制定战略 未成功达到目标制定有效的计划或长期战略

50 质询 在交流中通过提问捕获关心地主题

51 咨询 通过指导、建议或训练他人，促进其个人成长

不胜任 可以胜任 非常熟练

非常愿意

使用

比较愿意

使用

愿意使用

最好不使用

非常不愿意

使用

 探索活动三 能力深分析

撰写成就故事
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请写下生活中令你有成就感的具体事件然后对其进行分析，看看你在其中使用了哪些

技能（尤其是可迁移技能）。这些成就事件可以是方方面面的事，如同学聚会、一次美好

而难忘的旅行等。不必是惊天动力的大事，只要符合以下两条标准，就可以被视为“成就”

。

1、你喜欢做这件事所体会到的感受。

2、完成它所带来的结果感到自豪。

每一个故事都应当包含以下要求

1、你想达到的目标，即需要完成的事情。

2、你面临的障碍、限制或困难

3、你具体行动步骤，即你是如何一步一步客服障碍、达成目标的。

4、对结果的描述，即你取得了什么成就。

将写出的成就故事与同伴一起分析讨论，在其中你都用了什么技能。最后看看在这些故事

中是否重复出现这样的技能，他们就是你喜爱施展也擅长的技能。将这些技能按优先次序

加以排列。

探索活动四 我的优势能力

思考以下问题：

1、我会做哪些周围人不会做的事？

2、我曾做过最得意的事？

3、别人认为我做的事最出色？

4、我最擅长和人打交道、与数字打交道还是与物打交道？

找出自己的三项优势能力，尽量具体化描述：
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探索活动五  我的能力与职业

通过以上搜索，请把你搜索到的能力罗列下来：

从我所有能力来看，我可能比较适合从事的职业有：


