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前言

回目录

一本书中这样写到，一个不能靠自己的能
力改变命运的人，是不幸的，也还是可怜的，
因为这些人没有吧命运把握在自己的手中，反
而成为命运的奴隶。生命就像白纸，等待着我
们去描绘、去谱写。
如今，身为大学生的我们，在一天天消磨

时光的日子里，不知抓紧时间多学一些知识来
充实自己，人的大学生活是宝贵的，不好好把
握，将来自己一定会后悔的，意识，在经过一
番深思熟虑之后，我决定把自己的未来设计一
下，有了目标，才会有动力。



• 兴趣爱好：写作、跳舞、播音、运动
• 性格描述：
1、依靠理智的思考来做决定，总是采取客观、
合乎逻辑的步骤，

2、天生独立，需要把大量的精力倾注到学习
和工作中，善于聆听并喜欢将事情清晰而
有条理地安排好

3、认真而严谨，富有责任感，信守承诺

自我分析
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• 360度评估
1、父母：“我这个女儿很能吃苦，很早的学
会了独立，很有上进心，很好学，懂得体
谅家人，做事很认真负责。”

2、老师：“很好学，很多事交给她很放心，
跟同学们相处的很好，平时喜欢积极参加
各种活动，办事能力很强，负责认真。”

3、好友：“是个很值得交的朋友，努力上进，
待人友善，但是很少关心自己的穿着，只
是女孩子应该学会适当地打扮自己，不能
把自己弄得一团糟。”



• 家庭条件分析：
虽然起初家人对心理学并不太了解，

并不主张我在心理学方面发展，但通过各
种渠道的了解，开始接受我的这个专业现
在家人赞成我在应用心理学心理咨询或教
育心理学方向发展，并给了我很大的精神
和物质的支持如果我能够考取研究生的话，
家人同意我的继续深造。

环境分析
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• 学校环境的分析
应用心理学是湖北第二师范学院教育

科学学院的一个特色，为更好的发展应用
心理学，学校专门配备了实验室，实验室
里有先进的仪器设备。学院非常重视我们
的心理学实验，学院有意培养学生的动手
独立能力。在我们的图书馆里，可以看到
很多与专业相关的各色书籍，此外，我们
学校还有电子图书，电子图书包括大量的
学术期刊和学术书籍，这些对我们都是极
大的帮助，况且，学校的心理学的任课老
师都很优秀，他们无论是从学术水平还是
教学能力上看，都很出色。



• 社会环境的分析
前几年，应用心理学确实并不受到人们

的重视，认为只是理论而已，发展相当的
缓慢，随着社会的发展、社会的进步，社
会压力的增大，心理学的应用越来越广，
人们不仅注意到身体的健康，还注意精神
生活的健康，而且据统计，目前我国一万
人中仅有5名心理学医生，着远远不能满足
社会发展的需求.还有，应用心理学的发展
开始了多元化的趋势，遍及教育，医学，
人力资源管理等等。



• 专业环境分析

分析项目 分析结果

专业名称
应用心理学——教育心理学方向、心理
咨询方向

就业前景
教育心理学的就业前景还是很广的，全
国很多的学校开始开设心理学课程：心
理咨询在国内的市场还并不是很广阔

就业方向
中小学或高等院校的心理学老师，医院
或私人咨询所的心理咨询师



• 我的优势
我觉得我的最大的优点是学习刻苦，有

钻研精神，做事认真负责，这将对我专业
课的学习和今后的职业有很大的帮助，我
对待生活积极乐观，我相信风雨之后见彩
虹。学习能力较强，有进取心，自制力强，
能合理地分配时间，敢于接受挑战，这是
我的优势。

SWOT分析



• 我的劣势
自我感觉，我的英语水平不是很好 ，

尤其是听力和口语，身体素质差。众所周
知，英语对现在社会起着相当重要的作用，
一旦英语处于劣势麻将对自己的成功有很
大的影响，我应当注视英语的学习，努力
提高英语的听说能力。还有“身体是革命
的本钱”，我的身体素质不好，会影响到
我各方面的发展，主要努力加强锻炼身体。



• 我的机会
第一，我是学校广播站的一员，我很

希望通过广播的锻炼提高自己的口才能力，
给自己增添信心，口才是老师或心理医师
不可缺少的素质之一。

第二，尽管我的英语不好，但是我想通
过各种英语活动锻炼自己。

第三，努力学好专业知识，为今后的工
作奠定基础。

第四，多参加活动，增强自己的观察能
力和组织能力。



• 我面临的威胁
应用心理学的就业发展方向所要

求的学历要高，社会经验要多，专业
知识要过硬，知识涉猎要广，对自身
素质的要求也很高，比如：应当具备
良好的心理素质，流利的口才和较强
的表达能力等。



生涯规划

回目录

时间 任务目标

大一
认真完成本学年的多有课程，读些很多对自己影响很
深的名著，提高口才，做好广播台的播音，多参加自
己感兴趣的比赛，增强能力，多参加体育锻炼。

大二
认真完成本年度的所有课程，通过英语四级考试，计
算机一级考试，考取普通话一级证书。

大三
认真完成本年度的课程，考取三级心理咨询师证书，
考取教师资格证，准备考研，尝试英语六级考试

大四
认真完成本年度的所有课程，认真研读关于教育心理
学和心理咨询方面的书籍，考上 研究生。



•总衡量，任务目标
进入一个高等学校做心理学方面的

老师或心理咨询医师，年薪可以中等
水平，家庭幸福美满。

实施方法
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• 分衡量，任务目标
1、长期计划

第一个十年目标（16岁-26岁）

能够顺利地拿到毕业证书，取得各
项工作所需的证书，进入自己理想的
工作单位。

第二个十年目标（26岁-36岁）

努力工作，有一定的成就，有一定
的人脉，有个和谐美满的家庭，有一
个健康快乐的孩子。



•短期计划
第一个一年计划（大一）：

努力学好播音，争取机会参加比赛，锻
炼自己的口才，努力学好自己的专业课，
在每次的考试中争取好成绩。

第二个一年计划（大二）：

争取拿到奖学金，通过英语四级考试，
积极参加社会实践，锻炼自己的能力，努
力学好专业知识，准备考研。



第三个一年目标（大三）：

争取拿到奖学金，考取心理咨询证
书，考取教师资格证，尝试英语六级

第四个一年目标（大四）：

争取奖学金，考上一所知名大学的
研究生



对于职业目标评估，我会在大
三时进行评估，对于实施策略评估，
我会在每个星期，每个月都会进行
评估，以便学习和能力的培养并重。

评估时间



规划合理，不能太难达到，这样
容易使我半途而废，最终得不到规划
的结果，规划也不能轻而易举就能达
到，否则自己的努力就会减半，那么
这个规划就毫无意义。所以，应以我
的自身能力及自身素质为指标，做好
规划。

规划原则



我曾以为“车到山前必有路，何必非得做
规划。”可是自从我做了职业生涯规划，我
的态度彻底改变，我对自己做了360度评估，
不仅仅了解了自己眼中的我，还了解了别人
眼中的我，让我对自己有了个全方位的认识。
通过SWOT分析，给我的未来指明了方向。在
我看来，人生的过程就像是一只小船在大海
里漂泊。假如一个人没有了方向，漫无目的
地漂泊，那么将永远到达不了理想的彼岸，
但是只要坚定不移地坚守心中的目标，朝着
它不懈奋斗，总有一天会实现目标。因此，
让我们拿出自己的毅力，在指明灯的指引下，
努力地拼搏，奋斗！

结束语


