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职业生涯规划书 

 

一本书里这样说到：“一个不能靠自己的能力改变命运的人是不幸的，更是可怜的，

因为这些人，没有把命运掌握在自的手里，反而成为命运的奴隶。”我是从骨子里鄙视这样

的人的。人的一生短短数十个春秋，如果自己不努力下，拼搏下，创造下，到老了能有多少

事值得自己去回忆去纪念呢？他不会因为碌碌无为而遗憾吗？记得一位哲人这样说过：“走

好每一步，这就是你的人生。”人生之路说长也长，因为它是你一生意义的诠释；人生之路

说短也短，因为你生活过的每一天都是你的人生。每个人都在设计自己的人生，都在实现自

己的梦想。这里我不禁要思考，我的追求是什么？我该如何实现她呢？  

 

如今已是准大二的我，站在这个求学的路口，该如何去面对或者选择我的未来之路

呢？走老路吗？那里没有未来的召唤；走别人铺垫的路吗？那里必定有他们的误区；期待又

一村的奇迹吗？那理想永远不会起步；闭着眼睛摸索吗？那你遇到的必然是无数次的没有结

果的碰壁；那我该怎么办？--------明确自己的目标，规划好自己的计划，有的放矢。 

 

一，确立志向--------为营造和谐社会而奋斗终生 

 

戴高乐曾经说过：“眼睛所看到的地方就是你会到达的地方。伟人之所以伟大，是因

为他们决心要做出伟大的事。”因此，要使自己的人生精彩些，首先应给自己一个明确的理

想，它有足够的难度，但又有足够的吸引力。你愿意为此全力以赴，那么你就可能获得成功。

正所谓：志不立，天下无可成之事，也才有“世上无难事，只怕有心人”的豪言壮志，理想

是一个人行动的指南，那如果没有这个指南针呢？或许人生的航船就要失去方向了，而我，

做为一名大三的学生了，更不能没有目标没有理想的生活。 

 

打小我的愿望就是希望身边的人能快快乐乐的，所以在报专业的时候，毫不犹豫地选

择了心理学，希望能凭一技之长，来帮助那些有困惑的人。记得有人曾说过，只要这世上还

有一个人觉得孤单，那他就是我的责任! 

二，了解自我--------职业发展做准备 

 

（一） 生理自我 

 

本人身体健康，身体素质较好，但不注意饮食营养和身体锻炼，个子不高，小巧可爱。视力

不佳，近视 500度，听力正常，记忆力较强，关注细节记忆，文字表达优秀，注重自身修养

和加强印象管理。 

 

（二）心理自我 

 

本人性格内向，但处在向外向转型的过程中，愿意在人际关系上投入时间和精力，善

良，但缺乏自信，追求完美，会认真完成学习和工作任务。但是有时对没有框框的任务，惰

性大。做事喜欢有较强的目标方向性，主观性强。情绪波动大，但是自己会为自己一个合理
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的宣泄，然后立马投入紧张的学习工作状态。想象力丰富，善于创新。更注重理解，而不是

判断。比较喜欢提出计划，但执行力较差。 

 

（三）社会自我 

 

本人崇尚和谐，道德感强烈，情感多样：热情、友好、体贴。喜欢他人的肯定，也乐

于称赞和帮助他人。倾向于运用情感作出判断，决策时通常考虑他人的感受。总是避免矛盾，

在意维护人际关系，愿意花费心思，结交各种各样的人。但是因年龄小，成长过程经历太少

挫折，所以思想上还是有很不成熟的地方。 

 

三，我的职业发展报告： 

1职业人格测试之MBTI报告 

 

I内向:21 

N直觉:18 

F情感:19 

J判断:22 

 

人格类型为： 

    ◆INFJ（内向 直觉 情感 判断）： 

 

    人格特征： 

 

    您比较安静，喜欢独处，通常会三思而后行，在同一时间内一般只专注于一件事情；您

很重感情，会默默的、诚挚用心地关切他人，能很好地体察别人的情感和预见别人的需要。

您能够理解复杂的概念，会看到事情发展的宏观方向，擅长发现新的可能性。您试图做任何

需要做，或者想要做的事情，有做出成绩，不达到目的不罢休的干劲。您为人光明正大，忠

于自己的价值观，有强烈的愿望为大家做贡献。 

 

    追求完美和固执，使您容易走极端。一旦决定后，您会拒绝改变，并抵制那些与您的价

值相冲突的想法。您总是探寻事情的意义和价值，过于专注各种想法，会显得不切实际，而

且可能忽视一些常规的细节。您需要留意周围的情况，并学会运用已经被证实的信息，这样

可以帮助您更好的在现实世界中发挥您的创造性思维。您敏感，非常关注个人的感受和他人

的反应，对任何批评都很介意，其实需要客观地认识自己和周围的人际关系，以更好地促进

事情向正面转化。 

 

    工作中的优势： 

 

    您能够通过自己的坚韧、创意和必须达成的意图取得成功； 

 

    对于那些对您很重要的项目您专注执着，能够竭尽全力完成工作，对自己信仰的事业尽

职尽责，坚守原则，因而受到敬重； 
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    对别人真正关心，有帮助别人成长和发展的才能，能够提出造福大众利益的明确远景，

因而受人尊敬与追随； 

 

    坚决果断，能够说服别人，并有高度的组织能力； 

 

    有创造力，能提出独树一帜的解决问题的方法。 

 

    工作中的劣势： 

 

    很难做与自己价值观相违背的事情，过分地专注于自己的理想，可能导致死板，建议您

更开放、灵活一些； 

 

    对于做完一件事情要花多长时间心里没有数，对计划的可能性有不切实际的倾向，建议

您注意事情的细节和现实情况； 

 

    难以把复杂的想法简明地表达出来，不善于处理矛盾，容易忽略不快，很难拉下面子客

观、直接地训诫下属，建议您更直接地表达自己和与人沟通； 

 

    易于仓促下判断，而且一旦做出决定就不愿意再回头审视一下，更不愿意撤销决定，建

议您更多地审视自己的决策和听取别人的客观意见。 

 

    适合的职业： 

 

    您喜欢运用自己的观点和知识帮助别人，最好能一对一地开展工作，在为别人提供帮助

或服务、促进别人成长的同时自己也得到提高，另外工作环境友好、没有紧张的关系，您的

努力能得到别人的精神支持，想法能得到重视。社会型工作，特别是咨询、顾问类工作很适

合您。 

 

    企业型工作中也有一些可以发挥您独特的天赋才能。一类是顾问类工作，如理财顾问、

物业顾问等，还有人力资源类工作也很适合您，因为您想了解什么能够激励别人，对于别人

有洞察力； 

 

    文艺型工作对您较有吸引力，您可以运用自己的才能创造出独特的作品，同时把自己的

观点和想象力融入其中，并且可以独立完成。 

 

您希望工作符合您的个人价值观和信念，能让您在人格上和职业上都保持诚实正直的

品质，能够独立地工作，自由地表达自己，并自主安排自己的时间及环境，对自己的工作进

程和工作成果有极大的支配权。高中或大学的文科类教师工作是您不错的选择。 

 

2霍兰德职业兴趣测试报告 

您所属的职业类型及职业发展建议 

    鉴于测评结果，您的优势职业类型是文艺型(C型)和社会型(D型)。 

 

    ◆文艺型(C型)： 
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    基本特征： 

 

    1.该类型的人具有丰富的想象力和很强的创造力，乐于创造新颖、与众不同的成果； 

 

    2.该类型的人具有一定的艺术才能和个性，喜欢以各种艺术形式的创作来表现自己的个

性，实现自身的价值； 

 

    3.该类型的人做事理想化，凭直觉对事物做出判断，追求完美，不重实际； 

 

    4.该类型的人善于表达，感情丰富、敏感，容易情绪化。 

 

    职业特征： 

 

    1.该类型的人喜欢的工作要求具备艺术修养、创造力、表达能力和直觉，并将其用于语

言、行为、声音、颜色和形式的审美、思索和感受； 

 

    2.该类型的人组织能力与操作能力相对较弱，不善于事务性工作； 

 

    3.该类型的人灵活多变，能够接受不确定性，反对墨守成规，适合自由的、有自我表现

机会的工作。 

 

    在职业发展过程中，这种职业倾向的人可以充分发挥自己的艺术、直觉、想象和创造能

力，发挥自己勤于自我反省的特长；此外，注意进一步增强自己处理实际事务的能力。 

 

    推荐职业代号：C 

 

    该类型的典型职业：演员、导演、室内装饰设计师、主持人、化妆师、摄影师、歌唱家、

乐队指挥、小说家、诗人、剧作家等。 

 

    ◆社会型(D型)： 

 

    基本特征： 

 

    1.该类型的人关心社会的公平和正义，往往有较强的社会责任感和人道主义倾向； 

 

    2.该类型的人善言谈，能与周围的人融洽的相处，喜欢周围有别人存在； 

 

    3.该类型的人愿意教导别人，而且一般喜欢与人而不是与事物打交道。 

 

    职业特征： 

 

    1.该类型的人喜欢参与解决人们共同关心的社会问题，适合从事为他人服务和教育他人

的工作； 
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    2.该类型的人喜欢与人打交道、社会交往较多的工作，希望能够不断结交新的朋友，适

合从事提供信息、启迪、帮助、培训、开发或治疗等工作； 

 

    3.该类型的人非常看重人与人之间的关系，愿意帮助照顾周围的人，喜欢参加集体活动，

适合咨询等帮助别人解决人际方面的问题的工作。 

 

    在职业发展过程中，该职业倾向的人可以充分发挥自己人际交往方面的能力、在团队或

集体活动中积极主动地扮演组织协调者；此外，注意在工作中通过有意识的锻炼增强自己独

立工作的能力。 

 

    推荐职业代号：D 

 

    该类型的典型职业：教师、学校校长、心理辅导员、公务员、咨询人员、医生、护士、

职业指导顾问、育婴师等. 

 

3人际交往能力测试报告 

 

您的分值:77 

 

说明你的人际交往能力较强。性格比较开朗，和陌生人打交道不会让你觉得不愉快。你与周

围的人相处的很好，也有比较多的朋友和自己的圈子。你丝毫不把人际交往看作自己的负担，

也较少在人际交往方面存在困挠。 

 

四，职业认知 

 

作为一名心理学专业的学生，以后更可能的是从事心理咨询和学校心理教育工作。 

 

1，作为一名学校心理健康老师：  

 

中学生正处于身心发育的关键时期，在这一时期如果出现心理失衡或人格上的偏差、失范，

将对他们一生的成长产生严重的不良影响。当前教育改革深入发展的实践和全面加强素质教

育的要求，呼唤我们重视中学生的心理健康教育，并为提高心理健康教育水平而积极开展教

育科研工作。心理教育的主要任务有两条。一是对全体学生开展心理健康教育，使学生不断

正确认识自我，增强调控自我、承受挫折、适应环境的能力；培养学生健全的人格和良好的

个性心理品质。二是对少数有心理困扰或心理障碍的学生，给予科学有效的心理咨询和辅导，

使他们尽快摆脱困扰，调节自我，提高心理健康水平，增强发展自我的能力。  

 

心理健康教育是一项科学性、实践性很强的教育活动，开展心理健康教育，教师不仅要深入

了解学生，而且要善于与学生交朋友。要更新教育观念，树立新的学生观、人才观、教育观，

尊重学生的人格，保护学生的权益，形成新型民主的师生关系。其次，要求教师学习和掌握

心理健康教育的基本知识和技能，能够在教育教学中自觉地运用，促进学生心理健康成长。

对于专职从事心理健康教育工作的教师，要经过必要的培训和资格认证。对于暂不具备条件
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的学校，通过努力创造条件后再逐步开展这项教育。 

 

2，作为一名心理咨询师： 

 

心理咨询师是一个为人配出心理困扰,提高人生质量,可终生从事的崇高职业,在我国,心理咨

询事业越来越受到重视.学校:教育不能明确要求各级各类学校都必须开设心理咨询室;医院:

卫生部门明确要求三级甲等以上的医院必须开设心理咨询门诊;司法机关:司法部明确要求

监狱必须开设心理矫正室;企事业人力资源部门要求配置心理工作者;部队要求建立心理咨

询室;;党政机关思想政治工作者,社区工作者,高效辅导员等都要求掌握心理咨询知识;个人还

可以凭此证申请开设心理咨询公司或者心理咨询热线,江西目前每咨询费最低为 100元,北京

上海等地有的每小时高达千元.”一证在手,助您步入金领行业”.学习心理咨询理论与技能,还

对提高自身心理素质,加强子女教育和促进家庭和睦有着重要意义. 

 

五，职业目标路线设计 

 

方案一：大学毕业 24 岁------留学美国读研--------在台湾从事心理咨询工作 5年 -----开个人

诊所和教育机构 

 

方案二：大学毕业-----中学心理教师-------出书-------开办诊所和教育机构 

 

六，规划与实施评估方案 

 

（一）（2009年----2013年） 

 

努力并合格的完成大学本科的学业，取得相应的毕业证书和学位证书。在这个过程中，充分

利用校园环境及条件优势，认真学好专业知识，培养学习、工作、生活能力，全面提高个人

综合素质和能力，并作为就业准备。 

 

（二）（20013年---2017年） 

 

留学美国，读博，扎实掌握专业知识和操作技术，成为所学领域的一流专家。 

 

（三）（2017年---2022年） 

 

在从事心理咨询心理健康教育过成中，努力自己创办个儿童读物发行社 

 

（四）（2015年---------） 

 

在各种资源聚齐的情况下，，开办个人诊所和教育机构，为中国的教育事业，或者仅仅为中

国儿童的更和谐发展做出自己最大贡献。 

 

七、行动大纲 
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1，专业知识学习： 

 

（1）课前认真预习，课上认真听讲，不逃课，课后认真复习并发现问题，及时和老师同学 

讨论解决 

 

（2）上网学习相关知识，掌握更丰富深入的知识 

 

（3）参加学校的心理协会，在实践中学习积累知识和经验 

 

2,人际交往能力提升 

 

（1）积极主动地和寝室，班级同学交往，积极参加各种活动 

 

（2）积极参加社团活动，并争取成为干事 

 

（3）做兼职，积累与人交往经验 

 

八、大学四年详细规划 

大二上：考取普通话等级证和教师资格证 

 

大二下：通过英语四级和托福 

 

大三上：备考韩语等级考试 

 

大三下：考取韩语等级证 

 

大四：实习 

 

九、结束语  

 

计划固然好，但更重要的，在于其具体实践并取得成效。任何目标，只说不做到头来都会是

一场空。然而，现实是未知多变的，定出的目标计划随时都可能遭遇问题，要求有清醒的头

脑。其实，每个人心中都有一座山峰，雕刻着理想、信念、追求、抱负；每个人心中都有一

片森林，承载着收获、芬芳、失意、磨砺。一个人，若要获得成功，必须拿出勇气，付出努

力、拼搏、奋斗。成功，不相信眼泪；成功，不相信颓废；成功不相信幻影，未来，要靠自

己去打拼！我会为自己的理想不懈努力！我会向“做一个有利于社会和他人的人”靠近！ 

  

 

                                                               

 

 

 09应用心理 凌爽 
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