
大学生职业规划方案书 

1 / 7 

 

大学生职业规划书（模板） 
      

                
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

          姓名: _______________ 
 
          系别: _______________ 
 
          专业: _______________ 
 

              学号: _______________ 



大学生职业规划方案书 

2 / 7 

目录 

 

 

一、前言……………………….....................................…….2 

  

 

二、自我分析与评价............................................................2 

1.职业兴趣和职业能力 

2.个人特质 

3.职业价值观 

4.自我分析小节 

 

 

三、职业分析………………………………………..….…...…..3 

1.家庭环境分析 

2.学校环境分析 

3.社会环境分析 

4.职业环境分析 

 

 

四、实施计划方案………………………….…………...……....5 

1.在校期间 

2.大学毕业的五年 

3.长期计划 

 

 

五、评估与调整………………………………………..…..….…6 

 

 

六、结束语……………………………………………..…………7 

 

 

 



大学生职业规划方案书 

3 / 7 

 

一、前言： 

每个人心里都藏有一个对未来的憧憬：有的人把这这些憧憬显露出来，就成为一个人的雄途

大志；有的人愿意把这些理想似的东西深藏在自己的心中，就会变得韬光养晦；也有的人喜欢应

时变换自己的目标，可以及时的适应社会。总而言之，对于未来的憧憬，就好比每个人未来的路，

用一句经典话说：“走自己的路，让别人说去吧！”当然对于这些理想，必须具备有一个基础，

也就是自己的硬实力和软实力。我一直相信世界上的每一条路都是经过无数人去走才开拓出来

的，而不是我们自己所能办到的，但是，能走上这条路并不断走下去的人必将成为这条路上的领

军人物。所以，做好选择，不断坚持就会有收获。面对现今这样的一个就业形势，作为一名大学

生不能坐以待业，必须给自己一个规划，最起码要对得起自己的这么多年的寒窗苦读。经过对《大

学生职业发展与就业指导教程》课程的学习，我有了一个比较初步的就业规划。 

所以,作为我们大二的即将毕业,我们更要面对现实,准确地给自己定位,只有如此,我们才能

在这个竞争强烈的社会中找到我们自己发展的空间。 

二、自我分析与评价 

  我？我不就是我？这是我一直以来的想法，对于未来，我曾经也有过憧憬，什么主席，总

理，我可没想过，我小小的愿望和理想就是能够做一名地方官员，造福一方百姓。可是时代在变，

我无形中进了合肥学院这所地方名牌大学，慢慢的我也就失去=积极战斗的心了，只顾学习，到

头来学了什么不知道，会什么？不知道。整个人浑浑噩噩的。当看到自我分析时，一时间都不知

该如何是好，最后决定还是先做职业量表。 

职业兴趣&职业能力： 

测试     R   I    A    S    E    C 

第二部分     7   5    4    2    0    2 

第三部分     4   6    1    5    3    5 

第四部分     3   8    1    4    3    1 

   第五部分 1     4   5    2    3    4    2 

   第五部分 2     4   2   2   3    2   2 

总分   22  26  10   17   12  12 

分最高的三种分别是：I.R.S 

综合以上的来看，估计当大官的可能性为 0了，天生就是一身的艺术细菌了。我的职业建议

向教师，心理咨询师，社会工作人员等方向。随着自身慢慢的纠正，我也能够适应了，现在职业

的倾向也就是教师、心理咨询师这些了，至于艺术细菌，就做为我个人发展的潜力股吧。 

个人特质： 

接着看一看用橱窗分析法来分析的结果： 
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“公开我”：我是教育系的学生，专业是应用心理学，国家计算机二级过了，可以说我有一

定的计算机操作能力了。英语四级也考过了，总的来说，我确实具备了做教师的潜力了。 

“隐私我”：我的脾气不好，虽然我已经很努力去改正了。同时我比较粗心，有时还自以为

是；当然我还有很多没有暴露出来的优点：比如我做事坚持到底，不成功就成仁，做事雷厉风行，

可能和性格有关系。 

“潜在我”：这个部分不好写，刚才的量表显示我在操作能力以及办公能力上有很大的优势，

如果兴趣转变，或者突发事件激发了我，可以考虑向这些方面转化，这应该能算是自己潜在的力

量，当然还有很多潜在的力量待发现。 

“脊背我”：因为我的脾气和性格，我估计，在广大人民群众中可定有很多不利于我发展的

因素，比如肯定有群众觉得我不近人情等等比较本本的地方，这是我应该改正的部分，因为未来

的发展，这些很可能成为我发展的绊脚石。 

这就是我，估计分析的还是比较透彻，因为以前根本没有对自己进行过分析，现在这些也很

可能只是我分析中的冰山一角，还有很大一部分有待发现。 

职业价值观： 

价值观是指个人对客观事物及对自己的行为结果的意义、作用、效果和重要性的总体评价。

职业价值观就是个人对不同职业进行评价的心理倾向体系，它探讨人们在职业选择和职业生活

中，在众多的价值取向里，优先考虑哪种价值. 

由于个人的身心条件、年龄阅历、教育状况、家庭影响、兴趣爱好等方面的不同，而每种职

业也有各自的特性，因此，不同的人对职业特性的评价和取向是不同的，这就形成个人职业价值

观的差异。由于这种差异，人们在就业方向和具体职业岗位的选择上，以至于在具体工作的投入

上都会因此而受到影响。  

我认为自己在工作中，如果在不考虑工资收入的前提之下，我是考虑自己最喜欢做的工作为

第一，对所选择的职业要有能从中不断学习知识的机会，对工作的收入要不低于我本人的工作能

力的价值。同时，也会考虑这份工作是否能实现自己的目标或者自己的理想。最后，也考虑这份

工作我是否合适去做，我的能力是否能胜任，等等的一些相关的问题。 

自我分析小结： 

我认为自己明确职业兴趣，有一定的能力优势，但是也有一定的能力劣势，所以要发挥自己

的优势，培养自己不够的能力。平时要多对自己的不足进行强化的训练，譬如，要多练练写作，

多参加一些活动，多与人交流，多看一些课外书，锻炼自己的临场应变能力，拓宽自己的视野，

等等。 

三、职业分析 

参考人才素质测评报告建议以及和亲戚同学朋友的交流，我对影响职业选择的相关外部环境

进行了较为系统的分析。 
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1.家庭环境分析 

我们家在农村，父亲、母亲都在家务农，家庭经济状况因为我父亲得了病，所以一家人的生

活并不很好，但是从小爸爸就教育我要坚强，这对于我个人的性格以及能力的发展都有很大的帮

助，父母辛勤的劳作，为的就是我能够有一个比较好的工作，能过上好日子。全家人对我都有很

大的期望。 

2.学校环境分析 

河北民族师范学院是一所以培养教育学习为主体的大学,但在管理,旅游,计算机,物理学等方

向也相当重视.作为一门新开设的应用心理学专业我们还有很多未知,学校也正在逐年加大这方向

得建设投入,所以,我们的发展会有很大的潜力. 

3.社会环境分析 

就业形势：现代服务业的理工科人才(尤其是制造业)需求明显回暖，但文科毕业生就业趋势

还不明朗。2011年大学生就业形势有喜有忧。与往年相比，今年企业的招聘数均比去年上升不少，

薪酬也普遍提高。尤其是制造业、现代服务业的理工科人才需求明显回暖，不过相比之下，偏文

科类专业的毕业生就业形势还不明朗，法学、传播学、英语等专业仍位列较难就业的专业中。文

科看上去很好找工作，什么公司都招，但是以销售、文员类职位居多。可由于这些专业各个高校

均开设，毕业生数量多，但从社会需求来看，今年没有明显增长，为此毕业生出路比较难，专业

对口率不高。所以绝大数大学生选择继续深造，考研人数“逆势上扬” 备考花费超万元。 

毕业生就业形势严峻，作为大学生再这样一个就业形势下分析要转变就业观念，确立符合实

际的就业期望，先就业后择业。要认真做好个人就业推荐材料的准备。①当代大学生要积极响应

党和国家的号召，到基层去，到艰苦地区去。到国家最需要的地方去建功立业。到基层工作，充

实城市社区，农村乡镇基层单位，从事教育、卫生、农技、扶贫、公、检、法和其他社会公益事

业，为国家经济建设和社会发展做奉献！②毕业生就业要面向中小企业和非国有企业，以及服务

行业，这些行业人才需要量很大。③毕业生要充实各级各类教师队伍，到国外就学，就业，参加

“专升本”继续学习，鼓励毕业生从事个体经营和自主创业。④毕业生就业找工作方法： 1、参

加学校组织的“校园供需见面会” 2、参加网上招聘会活动 3、毕业实习与就业结合，争取实习

结束后为单位所聘用。4、发挥家长和社会力量解决毕业生就业问题。 

4.职业环境分析 

 心理学同很多学科不同之处在于易学难精，尤其是心理师考试的中等认证就需要研究生学

位了。作为爱好学可以。 

本科生对口只有职位有教师，心理辅导员。研究生则会成为那些心理师，心理医生，企业咨

询，市场调研，科研，公务员等方向。但是就目前就业来看，现成的工作还不是很好找。因为种

种原因，这一领域还有待深入挖掘。比如私人心理健康咨询诊所中国目前还十分少见。 



大学生职业规划方案书 

6 / 7 

前景好是说 3-5年后，可能就会有改观。比如国外发达国家，心理咨询师非常流行。比如美

国人可以不长病不看医生，但是却不可以不看心理咨询师，他们人人都有属于自己的固定的心理

咨询师。 

随着我国经济发展步伐的加快，人们的工作节奏紧张、心理压力增大，会引起各种各样的心

理问题。相信这个行业会像律师行业一样将有一个较大的发展空间，心理咨询师的普及只是时间

早晚的事情，只是目前在有些地区，传统观念不好接受这一说法。尤其是落后地区和文化程度较

低的人群甚至排斥它。 

近年来我国主流媒体也开始宣传这一行业，比如 CCTV的心理健康咨询栏目的心理专家水平

很高、节目很火，很受社会各界人士的追捧。现在各省、市电视台都开设了心理健康咨询栏目。

相信这一主流媒体的导向作用，使得心理咨询将会深入人心。有人说经济越发达，人们的心里压

力就越大，心里不平衡越重，就越需要心理治疗，否则身体健康而心理不健康的人就会越多。而

身体健康而心理不健康的人，不能称之为健康人。如果任其恶化，导致精神崩溃、甚至精神病的

人就会越多。所有这些无论在当代理论学术界还是世界著名的各大实验都处在空白或起步阶段，

有待有志人才来开发。 

四、实施计划方案  

1．在校期间 

1）认真学习好专业知识，掌握一些心理学的原理和知识。并能够把它们应用于现实生活中,

如果有机会一定做一次真正的心理咨询,让自己充分了解心理咨询的过程,注意事项,方法以及各

种挑战的应对措施. 

2)多读书.大学我们有很多自己的时间,而这些时间最值得利用去做的就是读书,大学的图书

馆就是给自己充电的绝佳宝库,所以选择感兴趣的书多读多了解,加深自己的内涵,让自己更加富

有这绝对是最好的选择.所以我一定会努力读书,认真思考,充分利用自己的时间. 

3）拿到相关的技能证书(特别是心理咨询师证)。 

4）积极参加校内外组织的活动，提高自己的能力，尤其是交际能力,然后扩大自己的交际面,

结交自己珍惜,并珍惜自己朋友. 

5）关注相关的就业政策和了解就业动态。以便作出及时准确地应对措施和方案,对于面对急

剧变化的就业形势的我们,不做好万全的准备是没办法自由应对的,所以,充分利用业余时间关注

社会是必要的. 

2．大学毕业的五年 
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1）找到一份稳定且有一定经济收入的工作。寻找一定的经济基础,积攒资金,提升自己的发

展潜力,和工作能力. 

2）大学里所学的东西所学的东西现实工作中用到的不到 10%,所以有 90%的新知识等带我去

学习，而工作之中学习知识是不错的选择，而且，与同事之间相互学习积累经验，更能增强自己

的人际交往能力。 

3）积极参加实践活动，努力做到自己所能达到的水平，为社会服务。并能帮助需要帮助的

人。  

3.长期计划： 

1）在工作之余，不断学习各方面的知识，提高自己的能力，增长各方面见识。提升见识，

多旅游，多结交。 

2）坚持锻炼身体身体是革命的本钱啊。 

3) 与家人和谐相处，培养好下一代。工作是生活的一方面，家庭也是，而且，家庭是事业

的基石，如果家庭处理不好，我也不要求事业有多好，所以，我会处理好这两方面的关系。 

五、评估与调整 

俗话说：“计划赶不上变化。”影响职业生涯规划的因素诸多，有的变化因素是可以预测的，

而有的变化因素难以预测。一个好的职业规划，需要具备可行性，需要有实施计划的具体措施和

时间，但是，职业规划做得过细、过于严格，会束缚自己的手脚，可能丧失随时到来的种种机会，

又会因为不切合实际而丧失可操作性。在影响职业生涯的许多因素难以预料的这种情况下，要使

职业生涯行之有效，就必须使规划具有足够的弹性，在实践中不断进行评估和调整。 

如果遇到其他因素使我的计划不能实现，我会尽最大的努力去实现它，我的评估调整会在一

年进行一次，出现特殊情况，我会针对它作出相应调整。 

 

六、结束语 

生活需要计划和规划，但生活不是计划和规划。在今后的学习以及不久的工作当中我会按照

我的计划灵活的执行，按时评估，努力实现自己的目标。对于未来我有了一个比较完整的计划，

是对未来充满希望的表现，我对未来充满希望所以我的计划在我心中，即使计划发生变化，那也

只是应变之法，未来永远是有希望的。把每一天当作实现理想的一个阶梯,每天登上一个,循序渐

进,我相信我的简单的理想一定会实现的，我的未来一定如我所期待。 


