
附件 1

大学生职业生涯规划书
xxx 学院 xxx 班级 姓名：xxx 学号：xxxxxxx

【前 言】（300 以内）

【自我分析】

（书写说明：自我分析主要是指在依据心理学的测评系统对自己的心理素质、人格特征

等进行测评的基础上，结合自己的兴趣、爱好及以往的经历等加以综合评价，给自己“画

像”。自我分析包括以下四个方面的内容。）

一、家庭背景及经历、学校因素分析

二、兴趣分析

三、性格分析

四、价值观分析

五、技能分析

（一）专业知识技能分析

（二）可迁移技能分析

（三）自我管理技能分析

小结：（书写说明：根据自我分析测评结果，进行自我分析小结。)



【职业分析】

一、对专业的认识

（一）专业背景

（二）专业课程

（三）专业就业方向

二、职业环境分析

（一）行业环境分析

（书写说明：职业的特点和要求，现有从业人员的情况，所在行业的发展情况、前景与

趋势及其对从业人员的要求，未来有哪些行业可能会对你的目标职业有需求）

（二）社会环境分析

（书写说明：社会经济环境、文化环境、人们的价值观念、就业环境和社会政治制度。）

小结：



【职业目标】

（书写说明：职业目标的设定是指在自我剖析及对职业环境进行分析的基础上，确立自

己明确的职业定位。综合第一部分自我分析及第二部分职业分析的主要内容来进行设定。）

一、本人职业定位的 SWOT分析（表 1）
表 1 职业定位的 SWOT 分析

二、学业生涯目标

三、职业生涯目标（见表 2）
表 2职业生涯目标

职业目标 将来从事（××行业的）××职业......

职业发展策略 举例：进入××类型的组织（到××地区发展）......

职业发展具体路径 举例：××→××→××→××→......

内部环境因素

优势因素（S） 弱势因素（W）

1.

2.

3.

4.

5.

6.

1.

2.

3.

4.

5.

6.

外部环境因素

机会因素（O） 威胁因素（T）

1.

2.

3.

4.

5.

6.

1.

2.

3.

4.

5.

6.



【行动方案】

（书写说明：目标实现策略即行动计划，即通过各种积极的具体措施与行动去争取职业

生涯目标的实现，也就是说，在职业生涯规划书中，对如何实现自己的职业生涯发展目标制

订一个比较详细而又切实可行的行动计划和策略方案。）

一、实施计划一览表（见表 3）
表 3实施计划一览表

计划名称 时间跨度 总目标 分目标 计划内容（参考） 策略和措施（参

考）

备注

短期计划

（大学期间

职业规划）

2020—

2024 年

如大学毕业时

要达到 ......，要

从事什么岗位

如：大一

要达到......

大二要达

到......，或

在××方

面 要 达

到......

如专业学习、职

业技能培养、职业

素质提升、职业实

践计划等

如大一以适应大

学生活为主，大二

以专业学习和掌握

职业技能为主，或

为 了 实 现 × × 目

标，我要......

大学期间职

业规划的重点

中期计划

（毕业后五

年左右时间

职业规划）

2025—

2030 年

如毕业后第一

年要 ......，第二

年要 ......，或在

× × 方 面 要 达

到......

如：大一

要达到......

大二要达

到......，或

在××方

面 要 达

到......

如职场适应、三

脉积累（知脉、人

脉、钱脉）、岗位

转换及升迁等。

大学生职业

规划的重点

长 期 计 划

（毕业后十

年左右或更

长时间职业

规划）

2035—

2045 年

如退休时要达

到 ......，要从事

什么岗位

如 ： 毕

业后第十

年要......，

第二十年

要.....

如事业发展，工

作、生活关系，健

康，心灵成长，子

女教育，慈善等。

方向性规划

大学一年级：

大学二年级：

大学三年级：

大学四年级：



【评估调整】

（书写说明：职业生涯规划是一个动态的过程，必须根据实施结果的情况以及变化进行及时

的评估与修正。）

1.评估内容

职业目标评估（是否需要重新选择职业？）假如一直......，那么我将......

职业路径评估（是否需要调整发展方向?）当出现......的时候哦，我就......

实施策略评估（是否需要改变行动策略？）如果......，我就......

其它因素评估（身体、家庭、经济状况以及基于、意外的及时评估）

2.评估时间

一般情况下，我定期（半年或一年）评估规划；当出现特殊情况时，我会随时评估并进行相

应的调整。

3.规划调整的原则

【结 束 语】



附件 2

黑河学院第八届职业生涯规划大赛书面文档评分标准

评分要素 评分要点 具体描述

职业规划

设计书内

容

自我认知

14 分

1．自我分析清晰、全面、深入、客观，能清楚的认识到自己的优势和劣势

2．将人才测评量化分析与自我深入分析综合客观地评价自我，职业兴趣、

职业能力、职业价值观、个性特征分析全面、到位

3．从个人兴趣爱好、成长经历、人生规划中分析自我，利用自己的优势塑

造良好就业形象

职业认知

14 分

1．了解社会的整体就业趋势，并且了解大学生就业状况

2．对目标行业发展前景及现状了解清晰，并且了解行业中的就业需求以及

薪资待遇

3．熟悉目标职业的工作内容、工作环境、典型生活方式，了解目标职业的

未来发展

4．对目标职位的进入途径、胜任标准了解清晰，深入了解目标职业对生

活、对社会的影响，以及对职业操守的认知

职业目标

路径设计

14 分

1．职业目标确定和发展路径设计要符合外部环境和个人特质（兴趣、技

能、特质、价值观），要符合实际，可执行、可实现、可以胜任，并设

立切合实际的职业目标

2．职业发展路径符合逻辑和现实、对实习目标而言具有可操作性和竞争

力，对竞争对手有一定的优势

3．要用长远的眼光设定职业目标，并将总目标划分成几个阶段性目标来实

现，确保一步一个脚印，切实落实职业目标

规划与实

施计划

14 分

1．行动计划清晰、逻辑性强、可操作性强

2．行动计划对保持个人优势、加强个人不足、全面提升个人竞争力，针对

性提高个人不足、弱项

3．近期计划详尽，中期计划清晰、有灵活性，长期计划确保大方向

评估与备

选方案

14 分

1．对行动计划和职业目标设定评估方案，如要达到什么标准，评估的要素

是什么

2．对职业路径进行可行的、与时俱进地灵活调整，备选方案也要充分根据

个人与环境评估进行分析确定，备选路径设计与主路径要有相关联系性

参赛作品

设计思路

作品完整

性 10 分

1.有自我及环境分析。

2.职业认知与决策。

3.有目标设定及岗位分析。

4.有短期，中期，长期计划。

5.有具体实施方案。

6.有目标及策略校正调整环节。

作品路逻

辑和科学

性可实施

10 分

1.职业规划思路清晰、逻辑合理，能准确把握职业规划设计的核心与关键。

2.能对自身及外部环境进行全面，科学，客观的分析。

3.具体实施方案切实可行，具有可操作性。

4.能结合自我分析及外部环境设立合理的职业目标。

作品美观

性 10 分

1.格式清晰，版面大方美观，创意新颖。

2.作品完整，逻辑清晰，文字流畅。

3.视角新颖，见解独特，具创新性。



黑河学院第八届职业生涯规划大赛视频陈述评分标准

评分要点 具体描述

基本素养

（30分）

1．衣着整洁大方、仪表端庄稳重，言谈行为举止大方、自然，表情丰富真

诚，有良好的个人气质

2．言之有礼，情操高尚，谈吐文雅，富于思想内涵

3．精神饱满，有信心，有独立见解，能充分展现大学生朝气蓬勃的精神风

貌和职场新人的职业形象

陈述内容

（50分）

1．对职业规划的自我探索、职业探索、决策应对等环节的要素及分析过程

陈述完整、全面、准确

2．在陈述中能够正确理解、引用、应用职业规划基础理论及各项辅助工具

3．各项探索分析过程及规划结果表述准确，与职业规划设计作品内容吻合

即时效果

（20分）

1．按时完成主题陈述，思路清晰，措辞恰当，表达自然、流畅

2. 有感染力，能吸引评委注意力，调动观众情绪

黑河学院第八届职业生涯规划大赛 ppt 评分标准

评分要点 具体描述

内 容

（30分）

主题突出，简明扼要，条理清晰，内容完整；作品内容能够清晰的提炼

职业规划设计作品要点

结构合理、逻辑顺畅、幻灯片之间过渡具有层次性和连贯性、过渡恰

当、顺畅。

内在素材符合主题，ppt 背景、图片、音乐、视频等运用恰当

艺术视觉

（30分）

整体界面美观布局合理，层次分明视觉效果好，表现力和感染力强。

字体设计恰当，文字清晰，风格引人入胜

技术运用

（20分）

作品中对各种工具的运用如：文本、图片、表格、图表、动画、音

频、视频等表现工具的运用，作品中可使用超链接。整部作品的播放

流畅，运行稳定、无故障

创新

（20分）

表意新颖，构思独特，设计巧妙，具有想象力和表现力，具有较大的

创新，原创成分高 ，具有鲜明的个性。



附件 3

学院第八届职业生涯规划大赛初赛人员名册

院内负责人： 电话：

序号 年级 专业 姓名 性别 联系方式 题目 备注

1

2

3

4

注：表格不够可在后面添加。



附件 4

学院第八届职业生涯规划大赛决赛人员名册

院内负责人： 电话：

序号 年级 专业 姓名 性别 联系方式 题目 备注

1

2

3

4

注：推荐学校参加决赛，按照院内名次排序。


