
我的生涯规划档案 

 
学院           班级          学号           姓名          任课老师           时间           

 
 

一、你如何描述自己？ 

1、你的霍兰德类型：                      

请根据课本表 1-1“霍兰德职业兴趣类型”表和职业兴趣测试报告中对六种类型的描述，在下面

列出最能描述你自己的语句。 

表 1-1“霍兰德类型”表中符合你自身情况的描述： 

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

2、你的 MBTI 偏好类型：                               

请根据表 2-3“MBTI 性格类型”表和职业性格测评报告中的描述，写下最能描述你自己的语句。 

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            



注意：你所考虑的职业至少应当在一定程度上允许你表达自己的兴趣和个性。如果在阅读完相

关的材料并做完测试后，你仍不能决定自己的类型，请与职业生涯咨询师约谈。 

 

二、职业清单 

1. 你的霍兰德类型建议你考虑的职业 

 根据你的兴趣探索结果，列出至少十种与你的霍兰德类型相对应（或近似）的职业, 并标出每种霍

兰德代码。 

职  业                              霍兰德代码（3 个字母） 

（1）                                                                       

（2）                                                                        

（3）                                                                        

（4）                                                                        

（5）                                                                        

（6）                                                                        

（7）                                                                        

（8）                                                                        

（9）                                                                       

（10）                                                                          

（11）                                                                          

（12）                                                                                             

（13）                                                                               

注意：同时请参考你所做的其他兴趣练习。请思考：什么样的职业令你感兴趣？ 

                                                                                

                                                                                

                                                                                

2. 你的 MBTI 类型所建议的职业 

 根据你的 MBTI 类型，从测评或资料中所列举的职业中挑出你感兴趣的，至少要有 10 种。 

职    业 

（1）                                                                           

（2）                                                                           



（3）                                                                           

（4）                                                                           

（5）                                                                           

（6）                                                                           

（7）                                                                           

（8）                                                                           

（9）                                                                           

（10）                                                                          

（11）                                                                          

（12）                                                                          

（13）                                                                          

注意：这些工作有什么共通之处吗？请根据自己的 MBTI 类型思考：什么样的职业能使你感到

满意？ 

                                                                               

                                                                               

                                                                               

 

三、将你的清单上的职业进行分类和进一步探索 

    对于你在前两页上所列出的每一个职业进行分类，并把它填在相应的横线上。比如，若“医生”

这个职业在你的兴趣列表和 MBTI 列表中都有出现，就将它列在第一类中。在第四类中，列出那些

你特别感兴趣但在面前未曾出现过的职业。 

第一类：很可能 

在兴趣和个性探索中都曾出现过的职业 

                                                                              

                                                                              

                                                                              

                                                                              

注意：这些职业通常都值得你去深入探索。你的职业探索最好首先集中在这些职业上。了解这

些职业的要求和工作环境等细节。根据目前你对自己的兴趣和个性的了解，考虑一下你将会如何从

事这份工作。 



第二类：比较有可能 

在兴趣或个性探索中曾分别出现过一次的职业 

                                                                             

                                                                             

                                                                            

                                                                            

                                                                            

注意：这些职业也有比较大的可能性，供你进行下一步的探索。 

第三类：有些可能 

根据你的兴趣和个性探索，符合你一方面的情况却和另一方面的情况有冲突的职业 

                                                                             

                                                                            

                                                                            

注意：考虑一下，如果你从事这些职业，会出现什么状况？是否会有矛盾冲突？如何解决？ 

第四类：其他的职业 

在感兴趣和个性探索中都未曾出现且与之没有共同点的，但你感兴趣的职业 

                                                                            

                                                                            

                                                                            

注意：这些职业的可能性通常不是很大。问问自己：你为什么会对它感兴趣？是出于什么样的

动机？想想你的目标和信念是否与这些工作匹配。 

 

四、你的价值观     

你最重要的五项价值观，并请具体说明它们的含义。 

1.                                                                                

                                                                                 

2.                                                                               

                                                                                                   

3.                                                                                

                                                                                                   



4.                                                                               

                                                                                                   

5.                                                                               

                                                                                                    

 

五、你的技能 

找出你最擅长并愿意在未来职业中运用的技能。 

1.你最重要的五项自我管理技能（形容词） 

（1）                                                                           

（2）                                                                           

（3）                                                                           

（4）                                                                           

（5）                                                                           

2.你最重要的五项可迁移技能（动词） 

（1）                                                                          

（2）                                                                          

（3）                                                                          

（4）                                                                         

（5）                                                                          

3.你最重要的五项专业技能（名词） 

（1）                                                                         

（2）                                                                          

（3）                                                                          

（4）                                                                           

（5）                                                                           

 

六、继续探索的职业清单 

重阅你在前面所列出的所有职业及其共同特点，根据你对自我的了解，结合你的价值观和技能，

在下面空白处依次列出你想继续探索的职业（可以是上面曾出现过的，也可以是未曾出现但符合上

面共同特点的职业） 



                                                                            

                                                                            

                                                                            

                                                                            

 

注意：在选择你想继续探索的职业时，请不要在未对它有任何了解前就轻易地将它排除。在这张清

单上，你需要有足够的职业供自己探索，但也要有一定的目标。也就是说，最好不少于 5 个，不多

于 10 个。将你的精力集中在下面的这些职业上。 

   作为职业探索的一部分，下一步我打算： 

□ 收集、研究与特定领域的职业有关的书面信息 

□ 采访有关人士，对我感兴趣的研究领域有进一步的了解 

□ 从职业咨询老师或其他老师那里寻求更多的个人帮助 

□ 通过选修课来检测自己对某一相关职业领域的兴趣 

□ 通过参加社团活动来检测自己对某一相关职业领域的兴趣 

□ 通过业余兼职、实习、或做志愿者等方式来检测自己对某一相关职业领域的兴趣 

□                                                                          

 

七、目标设立与行动计划（以近 5 年为主） 

1.我的长期目标 

                                                                                

                                                                                

2.做到这一点，我还需要以下信息和帮助 

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

3.我的长期目标可以分解为以下的中期目标 

                                                                                

                                                                                

                                                                                



4.我的目标可以再分解为以下的短期目标 

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

5.为实现我的目标，在这一个月内我应该做的事 

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

6.为实现我的目标，我大学四年的行动计划 

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

                                                                                

以上内容如位置不够可另附材料并粘贴好。 



粘贴处 
 

选做内容  （加分部分，要求每篇不少于 1000 字） 

1、 职业调查报告或职业生涯人物访谈记录（报告） 

2、 全面自我探索后的思考与总结。 

3、 选用一种科学的决策方法对自己的情况进行分析，做出一个合理的职业决策。 


