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阅题教师签名：                          
电子科技大学成都学院
2023-2024学年第1学期
《大学生职业生涯规划》
实践报告书
任课老师：                              

院    系：                      
班    级：                      
学    号：                      
姓    名：                      
	分数
	50分

	得分
	


第一单元 职业生涯规划书
内在自我探索

职业性格

你的MBTI偏好类型：             

能量倾向：                              

接受信息：                              

处理信息：                              

行动方式：                              

请根据“MBTI维度解释”及其16种性格类型组合，探索自己的性格特点，将自己的特质、优势、局限、适合的职业岗位（不少于10种）写下来。
	特质：

	优势：

	

	局限：

	

	适合职业岗位：

	


注意：在这些工作岗位中有什么共通之处吗？请根据自己的MBTI类型思考，什么样的职业能使你感到满意？
	

	


职业兴趣

你的霍兰德类型：             

请根据“霍兰德兴趣类型”表和职业对照表的描述，探索自己的职业兴趣，并根据兴趣探索结果，列出至少10种与你的霍兰德类型相对应（或相近）的职业，并标出每种职业的霍兰德代码。
	（1）

	（2）

	（3）

	（4）

	（5）

	（6）

	（7）

	（8）

	（9）

	（10）


注意：同时请参考你所做的其它兴趣练习。请思考：什么样的职业令你感兴趣？
	

	


对于你在前面列出的每一个职业进行分类，并把它填在相应的横线上。比如，若“工程师”这个职业在你的兴趣列表和MBTI列表中都有出现，就将它列在第一类中。在第四类中，列出那些你特别感兴趣但在前面未曾出现过的职业。
第一类：很有可能
在兴趣和个性探索中都曾出现过的职业
	

	

	

	


注意：这些职业都值得你去深入地探索。你的职业探索最好首先集中在这些职业上。了解这些职业的要求和工作环境等细节。根据目前你对自己的兴趣和个性的了解，考虑一下你将会如何从事这份工作。
第二类：比较有可能
在兴趣或个性探索中曾出现过一次的职业
	

	

	

	


注意：这些职业也有比较大的可能性，供你进行下一步的探索。
第三类：有些可能
根据你的兴趣和个性探索，符合你一方面的情况却与另一方面的情况有冲突的职业
	

	

	

	


注意：请思考，如果你从事这些职业，会出现什么情况？是否会有矛盾冲突？如何解决？
第四类：其他的职业
在兴趣和个性探索中都未曾出现且与之没有共同点的，但你感兴趣的职业
	

	


注意：这些职业的可能性通常不是很大。问问自己：你为什么会对它感兴趣？是出于什么样的动机？想想你的目标和信念是否与这些工作匹配。
职业能力

依据对职业能力的探索和总结，找出你需要在大学期间发展的技能。
 你最重要的五项自我管理技能（形容词）
	（1）

	（2）

	（3）

	（4）

	（5）


 你最重要的五项可迁移技能（动词）
	（1）

	（2）

	（3）

	（4）

	（5）


你最重要的五项专业技能（名词）
	（1）

	（2）

	（3）

	（4）

	（5）


职业价值观

你最重要的五项价值观，并请具体说明它们的含义。
	1.

	

	2.

	

	3.

	

	4.

	

	5.

	


对自己选定的职业一定要进行深入全面的了解，为此下一步我打算：
□ 收集、研究与特定领域的职业有关的书面信息
□ 采访有关人士，对我感兴趣的职业领域有进一步的了解
□ 从职业生涯老师或其他老师那里寻求更多的个人帮助
□ 通过选修课程来检测自己对某一相关职业领域的兴趣
□ 通过参加社团活动来检测自己对某一相关职业领域的兴趣
□ 通过业余兼职、实习或做志愿者等方式来检测自己对某一相关职业领域的兴趣
□                                                                              
□                                                                              
□                                                                              
外部环境分析

	1、社会经济发展环境：

	

	

	2、专业及行业就业环境：

	

	

	3、家庭与生活环境：

	

	


目标及其分解
	经过以上生涯探索，你初步确立的职业生涯发展目标是什么？这个目标如何实现？（分解为近期、中期和远期目标）

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	


差距分析

	要达成目标，目前的差距：

	

	

	

	缩小差距的办法：

	

	

	

	


行动方案（具体可行的行动计划）

	

	

	

	

	

	

	

	

	


评估方式与方法（保障措施、可调整方案）

	

	

	

	

	

	

	

	

	


	分数
	25分

	得分
	


第二单元 生涯人物访谈
向实际从事某一你想从事职业的职场人了解该职业的技能要求，完成访谈记录。采访方式最好是面对面的在工作场所进行采访，也可以是电话、视频采访。建议采访自己想要从事某职业的人员，尽可能详细、具体了解特定职业要求。（根据采访难度和信息收集的具体程度来评分）
尽可能选择多采访几位相关职业的人士，避免片面性和主观性，最后选择一位完成记录。

你在信息采访中可以提问的问题举例如下（不限于此）：
（1）
您的职位是什么？主要职责是什么？在这个工作岗位上，每天都做些什么？
（2）   您是如何找到这份工作的？
（3）
您所在领域有“职业生涯发展道路”吗？您是如何看待该领域工作将来的变化趋势的？
（4）
本职业需要什么样的人？到本领域工作所需的基本前提是什么？本工作需要特别的知识、技能和经验吗？
（5）
什么样的初级工作最有益于学到尽可能多的知识、技能和经验？
（6）   什么样的个人品质或能力经验对本工作的成功来讲是重要的？
（7）
这种工作需要什么样的教育或培训背景吗？公司对刚进入该领域的员工提供哪种培训机会呢？
（8）   就您的工作而言，您对工作的感受如何？最喜欢其中的什么？最不喜欢什么？
（9）
您最擅长什么？您认为您个人的成就有哪些？您希望达到怎样的结果？
（10）
本工作的哪部分让您最满意，哪部分最有挑战性？做一件事遇到了困难，您通常的解决办法是什么？
（11）  依您所见，在本领域工作您遇到了什么样的问题？您日常面临的挑战有哪些？
（12）  您认为将来本领域潜在的不利因素是什么？
（13）
这种工作对您的家庭生活有什么样的影响呢？
（14）
本领域初级职位和略高职位的薪水是多少？
……
受访人姓名：                    受访人单位及职务：                                                
采访日期：                    采访地点：                     采访方式：                   
                                                                                              
	分数
	25分

	得分
	


第三单元 个人成就小故事
请按照STAR原则撰写一个个人的成就故事，字数不超过500字



