
高中生生涯规划报告的基本要求（参考）

一、 封面

包括封面标题（需要时可加副标题）、姓名、年级、班级、时间等信息。

封面包括标题参考：“XXX生涯规划报告”、“我的未来不是梦”、“我的船、我的海”、

“人生有梦，筑梦踏实”、“我的人生我做主”、“我的生涯我做主”、“生命蓝图”等，也可

以是更有创意但贴切内容的其他标题。

二、 引言

用一段话表达做好生涯规划的意义或价值，100-300字。

三、 目录

将主要内容所在的页面标示出来。

如：

一、 自我分析…………………………………………………………1

二、 职业分析…………………………………………………………3

四、 正文

（一） 自我分析（1500-2000字）

1、生活、学习和职业兴趣分析（表现、他人评价和自我评价、成因，生涯课程中讲

授的各种分析方法）。

2、能力分析（表现、他人评价和自我评价、成因）。

3、重点分析自己的优势能力与缺陷。

4、个人特质分析（表现、他人评价和自我评价、成因）。

5、重点分析自己个性的优势与局限（可以使用表格）。

6、经验及习惯分析 （有价值的经验或特别的经历、优劣习惯）。

7、职业价值观分析（表现、他人评价和自我评价、成因）。

8、自我分析小结。

9、概括上面分析，并由此明确自己的优、劣势或努力方向。

（二） 职业分析（1000-1500字）



1、家庭环境分析：

如：经济状况、家人期望、家族文化等以及对本人发展方向的影响。

2、学校环境分析：

如：学校特色、学习、实践或活动经验等

3、社会环境分析：

社会发展、经济发展、科技发展等对职业发展的影响，社会需求、就业形势、就

业政策、将来的竞争对手等。

4、职业环境分析：

（1） 行业分析：如 XX行业现状及发展趋势分析

（2） 职业分析：如 XX职业的工作内容、工作要求、从业人员素质能力要求、

发展前景分析；职业分析小结。

概括上面分析，由此明确自己选择职业的前景和吸引力。

（三） 职业发展定位（800-1200字）

综合第一部分（自我分析）及第二部分（职业分析）的主要内容，对自己进行综合评

估，从而明确自己的发展方向或目标。

结论：我将来将从事 XXXX（职业、行业），并努力成为…………

未来生涯状态描述：如可用“10年后的我”等为题描述一下自己向往的未来生活、工

作状态。

（四） 实施计划（1200-2000字）

可以用表格完成，不用表格者可参考相应内容。

（五） 结语

用一段话表达自己内心的真情实感，作为对自己生涯规划过程的鼓励和对未来自身积

极行为的强化。


