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                           序言 

 

    踏入大学的门槛，我们就要有一个目标，就好像在心底种下一颗种子，怀揣

着对未来的期许。 

   大学是社会的缩影，而大学生活是我们逐步进入社会生活的过渡形态。学业

规划作为职业生涯规划在大学阶段的体现，正是自身理想和社会现实的有机结

合。良好的学业规划不仅可以帮助我们有效利用资源、合理安排时间、使我们成

为全面发展的大学生，同时也可以帮助我们更好地适应社会的现代化建设，对我

们日后的职业理想具有重要意义。学业规划里体现了我们的主观能动性，同时也

与客观现实相结合，理性分析了自身情况和环境条件，确立了整个大学期间的目

标和行动规划。 

    学业早规划，未来在我手，好风凭借力，助我上青云，古有大鹏抟扶摇而上

者九万里，今有学子借风腾云，突破自我！ 
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         自我认知 

初步自我认知 

优势： 

学习刻苦，踏实勤恳；进取心强，有强烈的拼搏进取精神;善于团队合作，有一定的协调组织

能力和良好的交际能力；忠于职守，有责任心；喜欢自我反思，自我批评，并会改正。 

不足  

做事拖拉，不能持之以恒，说到但不能做到，执行力不强；不能控制自己的情绪，容易过激；

语言表达能力不强，容易让别人误会自己；并不善于总结。  

进一步自我认知   

我采用了 MBYI职业性格测试，测试表明： 

直爽坦率，友善合群，善于将项目和人组织起来将事情完成，并尽可能以最有效率的方法达到

目的。喜欢工作中带有和人接触、交流的成分，但不以态度取胜。讲求实际，注重现实和事实，

更感兴趣的是“真实的事物”，而不是诸如抽象的想法和理论等无形的东西，对那些认为没有

实用价值的东西不感兴趣。我知道自己周围将要发生的事情，但首要关心的则是目前。通常我

会很容易地了解事物，这是因为你相信“你看到的便是你得到的”。我很客观，有条理性和分

析能力，以及很强的推理能力。事实上，除了符合逻辑外，其他没有什么可以使我信服。我常

常以自己过去的经历为基础得出结论，并且能果断的做出实际可行的决定。我能够注意日常例

行工作的细节，有一套清晰的逻辑标准，有系统性地遵循，并希望他人也同样遵循，而且会以

较强硬的态度去执行计划。我可能比较传统，有兴趣维护现存的制度。 虽然对于我来说，感

情生活和社会活动并不像生活的其他方面那样重要，但是对于亲情关系，我却固守不变。 

我不但能很轻松地判断别人，而且还是条理分明的纪律执行者，具有责任感，信守自己的承诺。  
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                               专业认知 

我对口腔医学的认知:  

拔牙、补牙、镶牙、洗牙、整牙、牙周、植牙、美白、美容。 

牙齿是否美丽对于人的自信心、自尊心等有很大影响。 

学口腔医学能给病人带去微笑和幸福。 

学口腔医学能赚很多钱，还能自己开诊所。 

口腔医学是什么 : 

口腔所包含的组织器官有唇﹑牙齿﹑面颊﹑颚﹑牙龈﹑牙槽骨﹑上额骨﹑下额骨﹑舌骨﹑观

骨﹑颞额关节﹑肥腺﹑额下腺﹑舌下腺及这些器官上的肌肉﹑神经﹑血管等。  

口腔医学专业学生主要学习口腔医学的基本理论和基本知识，受到口腔及颌面部疾病的诊断、

治疗、预防方面的训练，具有口腔常见病、多发病的诊断、修复和预防保健的基本能力。 

毕业后主要从事口腔医学诊疗工作或预防保健工作、医学教育工作和医学科研工作。 

有口腔内科、口腔颌面外科、口腔修复学、口腔正畸学、儿童口腔科学、口腔预防学 

教学: 

课程有医学物理学、生物化学、口腔解剖生理学、口腔组织病理学、口腔材料学、口腔内科学、

口腔颌面外科学、口腔修复学、口腔正畸学等。 

口腔内科、口腔外科和口腔修复等学科的毕业实习，一般安排 36 周～42 周。修业年限：五年

学位 

口腔医学学士学位、口腔医学硕士学位、口腔医学博士学位 
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         学习目标 

思想道德方面： 

具有对病人高度负责的精神，更具有全心全意为人民服务的思想，遵从医学生宣誓：我志

愿献身医学，热爱祖国，忠于人民，恪守医德，尊师守纪，刻苦钻研，孜孜不倦，精益求精，

全面发展。我决心竭尽全力除人类之病痛，助健康之完美，维护医术的圣洁和荣誉。救死扶伤，

不辞艰辛，执着追求，为祖国医药卫生事业的发展和人类身心健康奋斗终生！ 

以马列主义，毛泽东思想，邓小平理论，“三个代表”重要思想为指导，树立并坚持正确

的世界观、人生观、价值观。以爱国主义为核心坚定不移的走党的路线，履行自己的义务，正

确行使自己的权利。 

熟悉国家卫生工作方针、政策和法规，严格遵守。 

学业方面： 

    纵观五年学业旅程，必定要有一个终点，而我的终点是考研。读研的目标也有不同，我的

目标是四大家族之一。梦想必定要有，万一实现了呢？ 

   在五年中力争各科成绩均为优秀，被评为优秀毕业生。 

   我毕业时应具有以下几方面的知识和能力：掌握基础医学和临床医学的基本理论知识和实

验技能；掌握口腔医学各学科的基本理论知识和医疗技能；具有口腔及颌面部常见病、多发病

的诊治和急、难、重证的初步处理的能力；具有口腔修复工作的基本知识和一般操作技能；掌

握文献检索、资料查询的基该方法，具有口腔医学研究和实际工作的初步能力。 
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体育方面： 

    拥有强健体魄，具体表现为每学期体育都在良好以上，力争优秀。保持身体健康，活力十

足。 

能力素质方面： 

   不骄不躁，谦虚待人，宽容大度，能够迅速融入社会，擅长处理人际关系，有广泛的朋友

圈，可以正确处理学业、友情、亲情、爱情等一系列问题，简而言之，情商得到提升。 

                   

         学习策略 

认知策略： 

课前预习，将不懂的部分标记出来，便于在课堂上将所学知识充分吸收。课后复习，每日巩固，

睡觉前可在脑海中迅速过一遍今天所学知识点。每周总结。 

精加工策略： 

将总结知识分门别类，标记出易错点，做好笔记，便于复习。 

资源管理策略： 

时间管理：合理安排，利用琐碎时间，做到高效学习。 

学习工具使用：利用好图书馆跟网络资源，比如中国知网。 

人力资源利用：多向学长学姐请教，从学长学姐的经验中提升自我。 
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          实施计划 
 

一、克服自身弱点： 

火爆的性格是我最应该改变的地方，任务最大也最艰巨。 

1、三思而后行，逐渐改变思维方式，用理智控制自己的行为，成为一个高级的人 

2、换位思考，理解别人，关心和宽容他人，不以自我为中心 

3、开阔胸怀。爱发脾气实则是气量狭窄的表现，成为一个大气的人不仅是生活需要还是一次

自身修行。 

4、经常反思，认清危害。人与人之间是平等的，人格要互相尊重。区区小事就大发雷霆，这

是侮辱他人人格的行为。不尊重别人的人，必然也得不到他人的尊重，相反还会遭到众人的轻

视。 

5、时常鼓励自己，给自己信心，不可妄自菲薄，自暴自弃。 

坏习惯同样是我成长的阻力，一日不改，则一日不能展翅翱翔。 

1、克服拖拉。列出任务清单，分配每个任务的时间。若任务复杂，可分时段分节点完成。并

时时记得给自己压力，激发自己的潜能。 

2、克服执行力弱，易受诱惑。在做某事时把不相干的会分散注意力的东西收拾在一起放在不

会干扰自己的地方。可以将提醒自己集中注意力的句子写在纸上时刻告诉自己要先完成眼下的

事。平时可以多修身养性，克服浮躁，养成一颗沉静的心。时刻提醒自己的梦想，给自己压力，

激发自己潜能。 

3、记忆力弱，不在意细节。细节决定成败，平时可以把一些任务记在手机或者笔记本上，把

学习放在第一位，重视学习，时常给自己制定短期，长期规划，时刻翻看任务本。 
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二、专业学习方面 

大一 

1、专业早接触：加入口腔保健协会先接触专业基础知识。平时生活中可以有意识的看些专业

入门的书籍。培养对口腔的兴趣。 

2、全面务实基础：大一学业还不繁重，而公选课中的教学，英语，政治都为考研所涉及的内

容，所以，在大一阶段要花大力气在这些公选课上。数学是我的弱项，所以平时要保证问题的

解决，建立错题本，时常翻看以检错勘漏。 

具体学习（养成好习惯）。 

2.1 做到课前预习，课后复习。内容当晚睡前回忆加深记忆 

2.2 课上认真听讲，做好笔记。来不及做笔记可以寻求同学帮助补足笔记。或者拷贝老师的学

习资料 

2.3 作业不拖沓，当天完成。若有些老师不批改作业则要自己批改，并用红笔订正，必要时可

整理错题集。 

2.4 课后又不懂得询问老师或同学，及时解惑。 

2.5 关注网上与专业相关的网站 

3 丰富课外知识：多看书籍杂志，获得广博知识，跟上时代潮流。养成每天读书的习惯。 

大二大三 

1、大二大三的课业会很多很多，但一定要学好医学基础课程，保证知识基础扎实，抽空复习

大一知识，并适当练习考研真题 

2、实验的操作及技能要反复练习直到熟练 

3、选修课选择一些与口腔专业联系较大的，提高自己专业能力，当然，也要适当选择些和自

己专业跨度比较大的，扩大知识面，跨专业人才才是最有竞争力的。 
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大四大五 

1、实习阶段是进入社会的最后阶段，迅速提高与患者，同事，上级的沟通能力，并将理论知

识转移至实际操作上，实习比实验更需仔细，务必谨慎行事，但又不可因此失去临床操作的勇

气，给自己信心。 

2、实习课是对专业知识，技能和处理的考验，所有对知识的熟练掌握必不可少，还是要常常

温书。 

3、经常与同学交流学习心得和经验，分享成果，获得双赢。 

 

三、英语和计算机学习 

1、大一大二制定详细的四级复习计划，努力优秀通过四级考试。然后把精力放在六级英语上。

详细计划 

1.1 每天早读前听一段四级听力。起床后要早读，内容可为课本，听力材料及英语原文片段等。 

1.2 购买英语杂志，每天阅读一篇英语短文，既可以增加词汇量，又可以训练快速阅读的能力。 

1.3 下载手机四级英语单词软件，每天记十个新单词及用法，已能顺利造句为准。隔天复习。 

1.4 英语课上踊跃发言，积极表达自己的观点，不拍出错。 

1.5 大一下学期每周抽时间在规定时间内做一份四级真题。通过四级考试后做六级试题 

1.6 每月选一部贴近生活的英文电影观看，学习其中的口语。 

 

2、计算机大一的内容较为简单，可以关注计算机二级的信息，翻阅相关指导书。可利用双休

日练习计算机的 Access，为计算机二级考试做准备。 

 

 

四、自身锻炼 

身体是革命的本钱，拥有健康的体魄才能应对未来繁重的学习及考研。所以在大
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学阶段，要勤于锻炼，这样不仅可以提高身体素质，对个人毅力和耐力也是一种

提升。 

1、坚持 7 点跑步，4 点半晚跑，路程的长短要循序渐进，但也要量力而为，不可以过度劳累

影响学习。冬天可适当减少运动量，以去寒就温，无泄皮肤，使气亟夺。 

2、下午没课可以和同学打乒乓球，劳逸结合。 

 

五、思想道德方面 

1、大一大二通读马列主义，毛泽东思想，邓小平理论，“三个代表”重要思想一遍。 

2、热爱中国共产党，积极参加各阶段的党团活动 

3、每月向党组织递交党章的学习，认识，实践，加入自己的感受。 

4、关心政治时事，努力践行“八荣八耻”，树立社会主义荣辱观和正确的人生观，价值观，

道德观。 

5、思想道德修养和法律基础课上认真听讲 

6、做到遵纪守法，爱护公物，热爱劳动，尊敬师长，关心同学，讲文明，讲礼貌 

六、资源利用 

形形色色的信息在展示着这个时代资源的丰富，拥有资源就意味着你能比别人早

一步规划，早一步完成任务。所以我要紧紧抓住一切可利用的资源为自己服务，

为未来铺路。 

1 、经常去图书馆，利用其书籍资源及数字资源 

2 、吃透教材，教材是知识的凝练，与其中许多内容相关联的知识还需要自己发掘。  

3、与老师保持良好关系，又不懂得问题要勇敢问出来。但不是事无巨细都过问老师，有些可

以独立解决的问题要学会自己寻找答案 

4、多接触学长学姐，可以通过部门，社团认识学长学姐，也可以多找班助，学长学姐他们对



 12 

学习，生活和工作的观点与我的更贴近，同时能为我提供一些学习资料和建议。 

5、参加学校组织的讲座，如远志大讲堂，感受名人的人生经历，吸取经验教训。    

               评估与备选方案 

SWOT评估法 
S 优势   求学态度：积极认真﹑踏实 

 个人个性：乐观﹑坦然对面挫折 

 专业早接触：加入口腔保健协会

先接触专业基础知识 

 

 

W 缺点   

 

 

个性方面：由于性格火爆﹑不够

果决﹑易陷入自我为中心的窘境

﹑拖拖拉拉﹑易受诱惑 

学习方面﹕数学是我的弱项，所

以平时要保证问题的解决 

 

O机会 领导能力：担任班上的干部 

修习课程：选修口腔相关课程，

奠定专业知识的基础 
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T 威胁 实际动手操作经验较为不足：一

二年级时多为理论基础课程，实

际进入现场训练，衔接上的困恼 

 

给自己来这所学校的三个 active reason（非 passive reasons） 

优秀毕业的共同素养：时间管理能力 

自我检验： 

    1、已经清楚我想考研攻博或从事的职业型态 

    2、与生涯顾问讨论并做过职业相关测验 

    3、至少和三位该领域者讨论过 

    4、我知道从事该工作所需要的条件和证照 

善用校园资源：良师、益友、图书馆、通识课程、社团、志工 

并且持续接触大量的讯息：研究生资讯 专业方面资讯   
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                    结束语 

 

「每天早晨在非洲，都有一只羚羊醒来， 

牠知道一定要跑比最快的狮子还快，不然就会被吃掉； 

每天早晨都有一头狮子醒来， 

牠知道一定要扑上最慢的一只羚羊，不然就会饿死； 

所以，不论你是狮子还是羚羊 

当太阳升起，你最好快跑」 

（引自 Thomas Friedman 「世界是平的」） 

 

学业规划进入了尾声，我们的脚步却才刚刚迈开。也许我们的学业规划没有

华丽的辞藻，没有精美的排版，但是请转过头望向窗外，你一定会为爬山虎的奋

发向上惊叹。爬山虎没有花朵艳丽芬芳，没有古松苍劲挺拔，平淡如覆地野草、

山间青苔，但是认准目标就义无返顾攀墙直上。 

这，就是未来的我们。 

没有行动，一切规划和目标都是空谈。年少轻狂，幸福时光，我们定当不负

韶华，不负流年，不在白头空悲切。 

 

 

 


