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在规划职业生涯时，我们必须知道—— 

 我想要什么？ 

 我喜欢什么？ 

 我想从事什么职业？ 

 我的气质和性格适合什么样的职业？ 

 什么样的职业才能让我充分地发挥潜能？ 

 我愿意和谁在一起工作？ 

 完成什么样的工作让我最有成就感？ 

 我最不能放弃的是什么？ 

 我…… 

 



一、自我认知的内容 

 四个方面认识自我 



评估项目 评  估  内  容 

生理自我 相貌、身体、穿着打扮等 

人格自我 性格、气质、意志、情感、能力等 

理性自我 人生观、世界观、价值观、思维方式、 

处事方法、知识技能水平、道德水平等 

社会自我 对社会角色，责任、权力、义务、名誉，他 

人对自己的态度以及自己对他人的态度等 



二、自我认知与职业规划 

 气质与职业 

 性格与职业 

 兴趣与职业 

 能力与职业 

 价值观与职业 



【气质与职业】 

 
气质的4种类型 

胆汁质（兴奋型） 

多血质（活泼型） 

粘液质（安静型） 

抑郁质（抑制型） 



胆 

汁 

质 

【不可抑制型】直率，热情，精力旺盛，勇敢积极，有魄力，坚
韧不拔，敢于承担责任，但情绪容易激动，脾气暴噪，表情明显
外露，过分自信，有时独断专行，影响人际交往。 

多 

血 

质 

【活泼型】活泼好动，敏感，表情外露，反应迅速，善于交往，
适应性强，但注意力容易转移，兴趣容易变换，做事缺乏持久性。 

粘 

液 

质 

【安静型】安静，稳重，沉着，善于忍耐，但沉默寡言，情绪不
易外露，反应较慢，不够灵活，因而比较固执，不容易接受新生
事物，不能迅速适应变化的环境。 

抑 

郁 

质 

【抑郁型】细心，谨慎，感情细腻深刻，想象丰富，善于觉察到
别人不易觉察到的事物，但较孤僻，多忧思，心地狭窄，疑虑重
重，行动迟缓，缺乏果断，经不起强烈的刺激和猛烈的打击。 

四
种
气
质
类
型
的
特
征
表
述 

【气质与职业】 



【性格与职业】 

性格会决定你的一生—— 

 只有了解自己的性格，才能更好的选择自己的职业。 

 只有了解他人的性格，才能更好的与人相处。 

 性格不能颠覆，但完全可以完善。 

 

 

 

 



 

 

 

 
优柔 

感性 

率直 

理性 

和平型 活泼型 

力量型 完美型 

 内向 外向 



职业性格类型   变化型 

重复型 
服从型 

独立型 

协作型 

劝服型 

机智型 自我表现型 

严谨型 

【性格与职业】 



 类型 性 格 特 征 

 
变化型 

能够在新的或意外的工作情境中感到愉快，喜欢工作内容经常有些变化，在有
压力的情况下工作得很出色，追求并且能够适应多样化的工作环境，善于将注
意力从一件事转移到另一件事情上去 

重复型 适合并喜欢连续不断地从事同一种工作，喜欢按照一个固定的模式或别人安排
好的计划工作，爱好重复的、有规则的、有标准的职业 

服从型 喜欢配合别人或按照别人的指示去办事，愿意让别人对自己的工作负责，不愿
意自己担负责任，不愿意自己独立作出决策 

独立型 喜欢计划自己的活动并指导别人的活动，会从独立的、负有责任的工作中获得
快感，喜欢对将要发生的事情作出决定 

协作型 会对与人协同工作感到愉快，善于引导别人按客观规律办事，希望自己能得到
同事的喜欢 

劝服型 乐于设法使别人同意自己的观点。并能够通过交谈或书面文字达到自己的目的。
对别人的反应具有较强的判断能力，并善于影响他人的态度、观点和判断 

机智型 在紧张、危险的情况下能很好地执行任务，在意外的情况下，能够自我控制、
镇定自若、工作出色。在出差错时不会惊慌、应变能力强 

自我表现 喜欢表现自己，通过自己的工作和情感来表达自己的思想 

 
严谨型 

注重细节的精确，愿意在工作过程的各个环节中，按照一套规则、步骤将工作
过程做得尽善尽美。工作严格、努力、自觉、认真、保质保量，喜欢看到自己
出色完成工作后的效果 

（参考书P60页） 【性格与职业】 



【兴趣与职业】 

 爱使一个人适于从事任何工作。 

                      ——乔治·赫伯特 

           

         兴趣可以划分为职业兴趣和非职业兴趣，但几

乎每一种兴趣都可以与某种职业联系起来。  



寻找兴趣在哪里的工具 

 霍兰德职业兴趣评价手册（SDS） 

 库德职业兴趣量表（KOIS） 

 斯特朗职业兴趣量表（SCII） 

 杰克逊职业兴趣调查表（JVIS） 

 生涯评估量表（CAI） 



【能力与职业】 

 能力是指顺利完成某种活动所必备的个性心
理特征。  

 职业能力的构成 

（1）一般职业能力。又称智力。 

（2）专业能力。从事专向工作所要具备的能力。 

（3）职业综合能力。跨职业的能力。 

  



【能力与职业】 

 能力测验方法——     

    瑞文标准推理测验。测量人的问题解决、清晰

知觉和思维、发现和利用自己所需信息，以及有效
的适应社会生活的能力。 

    韦克斯勒测量法。用于智能诊断和人才培养选拔，
是企事业单位在招聘、选拔中最常用的一种测验智
力的方法。  



【价值观与职业】你在工作中寻找的是什么？

你判断工作好坏的标准是什么？ 

 

兴趣 
类型  

特点  相应职业  

自由型
（非工
资生活
者型）  

不受别人指使，凭自己
的能力拥有自己的小城
堡，不愿受人干涉，想
充分施展本领  

室内装饰专家、图书管理专家、
摄影师、音乐教师、作家、演
员、记者、诗人、作曲家、编
剧、雕刻家、漫画家等艺术性
职业  

小 
康 

型  

追求虚荣，优越感也很强。
很渴望能有社会地位和名誉，
希望常常受到众人尊敬。欲
望得不到满足时，由于过分
强烈的自我意识，有时反而很
自卑  

记帐员、会计、银行出纳、法
庭速记员、成本估算员、税务
员、核算员、打字员、办公室
职员、计算机操作员、统计员、
秘书等  



兴趣 
类型  

特点  相应职业  

支配型
（独断专
行型）  

想当上组织的一把手，飞扬
跋扈，无视他人的想法，为
所欲为，且视此为无比快乐  

推销员、进货员、商品批
发员、旅馆经理、饭店经
理、广告宣传员、调度员、
律师、政治家、零售商等  

自我实现
型  

不关心平常的幸福，一心一意
想发挥个性，追求真理。不考
虑收入、地位及他人对自己的
看法，尽力挖掘自己的潜力，
施展自己的本领，并视此为有
意义的生活  

气象学家、生物学家、天文学
家、药剂师、动物学者、化学
家、科学报刊编辑、地质学者、
植物学者、物理学者、数学家、
实验员、科研人员、科技工作

者等  

【价值观与职业】 



兴趣 
类型  

特点  相应职业  

志愿型  

富于同情心，把他人的
痛苦视为自己的痛苦，
不愿于表面上哗众取宠
的事，把默默地帮助不
幸的人视为无比快乐  

社会学家、福利机构工作者、导游、
咨询人员、社会工作者、社会科学
教师、护士等  

技术型  

认为立足社会的根本在
于一技之长。因此钻研
一门技术，认为靠本事
吃饭既可靠，又稳当  

本匠、农民、工程师、飞机
机械师、自动化技师、野生
动物专家、机械工、电工、
司机、机械制图等  

【价值观与职业】 



三、自我认知的方法 

方法种类 认知内容 
① 自我反省 兴趣、能力 

② 体验式活动 价值观、兴趣、性格、体能、人际关系处理
能力 

③ 他人评价 背脊我（人知我不知，性格、能力） 

④ 职业测评 潜在我（人不知我不知） 



 360度主观评估法 

 乔韩窗口分析法 

 “六何”思维模式法 

 专家咨询法 

 职业心理测评法 

 其他 



1、360度主观评估法 

老师、领导 
评估 

同学、朋友 
评估 

其他社会关系 
评估 

父母、家人 
评估 

自我评估 

我 



2、乔韩窗口分析法 

隐私我 公开我 

潜在我 背脊我 

自己知道 

自己不知道 

别
人
不
知
道 

别
人
知
道 



3、“六何”思维模式法 

 身在何处，澄清问题。 

 因何至此，找到原因。 

 欲往何方，明确期望。 

 有何资源，盘点现在。 

 如何到达，选择路径。 

 何以知至，量化标准。 



4、专家咨询法 

 借助心理咨询师和职业咨询师的力量认识自
我。 



5、职业心理测评法 

 兴趣量表：霍兰德兴趣量表、斯特朗兴趣量
表 

 价值观测评：施恩的职业锚 

 人格测量：MBTI和北森郎图职业规划测评 

 技能测评：GATB 

 



6、其它 

 通过标准化测验认识自我 

 通过自我反省认识自我 



关于测试与测验 

 以最理性、客观的态度去做； 

 不要指望测验能解决你的所有问题； 

 不要以“算命”的态度去做测验； 

 理性地对待结论。 

 


