
大学生职业生涯规划书
修改意见



存在的不足
• 对“大学生职业生涯规划书”认识不全面不到位

• 自我认知不全面不深入，浮于表面，众人一相

• 外部环境认知视野不够开阔，缺乏系统性和逻辑
性，认识不充分

• 不充分的自我认知与外部环境认知不可能做出理
性科学的职业发展决策

• 计划和路径笼统，可操作性和可评价性不强

• 缺少评估与反馈

• 部分同学存在应付作业的态度，而不是立足指导
自己大学学业与职业发展的角度



建议1：端正态度

• 制作自己的《大学生职业生涯规划书》的目的在于
指导督促自己更好地度过大学时光，更充分地利用
大学时光提升自身能力，提高自己的竞争力。

• 古人说“不打无准备之仗”说得就是这个道理。

• 要本着对自己负责的态度，锻炼并提高自己的规划
意识和能力。

• 通过制作并不断修订自己的《规划书》来更好地了
解自己，进行自我定位，了解社会环境，明确个人
未来的切实可行的奋斗目标，提升应对竞争的能
力。



建议2：正确把握《规划书》定位

• 通俗讲，《规划书》就像高中时的《学习计划》

• 制作《学习计划》，你要明确个人现状，要确立学
习目标，要有实施步骤，要不断及时总结修订。
《规划书》同样需要这些。

• 《规划书》主要解决三个问题（对比学习计划讲）：

“我是谁？”——明确个人现状

“我将成为谁？”——确立学习目标

“我怎样去行动实现？”——实施步骤



建议3：梳理好《规划书》逻辑机构1
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案



建议3：梳理好《规划书》逻辑机构2



建议4：自我认知力求全面深入客观，要有针对性，是针
对自己的，自身的优劣势要清晰

• 自我认知可以从多个角度：性格分析、兴趣探索、职业价值观、职业能力、
综合评价等

• 吉讯测评只是一种工具，结果只是一种参考，并不是绝对准确的科学评价

• 自我认知要做到全面深入有针对性就必须多措并举：

① 测评分析

② 他人评价（周围人的评价）

③ 自我分析（从个人兴趣、成长经历、社会实践经历等出发，并将前两种
方法的结果综合起来分析）

⚫不要面面俱到，适当突出一些特质，为后面的职业选择埋下伏笔。



建议5：外部环境认知视野要开阔，要有系统性和逻辑性，
认识充分

• 注重三业：目标行业、目标企业、目标职业（位）

• 要了解社会的整体就业趋势，并且了解大学生就业状况，简明扼要，数据
和事实证明

• 对目标职业所处的行业的现状及前景了解清晰，了解行业就业需求

• 熟悉目标职业的工作内容、工作环境、典型生活方式，了解目标职业的待
遇、未来发展

• 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的
影响

• 对代表性企业和意向企业进行对比，分析其企业文化、发展前景及其与自
我的匹配程度

• 在探索过程中应用到文献检索、生涯人物访谈、见习、实习等方法。还可
使用行业协会调研、校友经验总结、招聘信息分析等方法。



建议6：职业决策

• 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

• 对照自我认知和职业认知的结果，分析自己优、劣势及
面临的机会和挑战（swot法），职业目标的选择过程阐
述详尽，合乎逻辑

• 备选目标也要充分根据个人与环境的评估进行分析确定，
备选目标职业发展路径与首选目标发展路径要有一定相
关性

• 最好能够运用评估理论和决策模型作出决策（top模式定
位，mps方法，机会-能力-价值法等）



建议7：计划和路径

• 行动计划要发挥本人优势、弥补本人不足，具有可操作
性

• 近期计划详尽清晰、可操作性强，中期计划清晰并具有
灵活性，长期计划具有导向性（目标管理法、时间管理
法、倒推法、差距管理法、关键事件法）

• 职业发展路径充分考虑进入路径、胜任力标准等探索结
果，符合逻辑和现实

• 职业发展路径设计最好能通过采访相关职业人士的晋升
实例来佐证，增强可信度和可操作性



建议8：自我监控

• 职业生涯规划要做动态调整是必然的

• 什么时候进行什么样的调整是自我监控的核心内容

• 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

• 能够对行动计划实施过程和风险作出评估，并制定切实可行的调整
方案，保持一定的灵活性，不见得事事都按计划进行就是完美

• 调整方案的制定要充分根据个人和环境的评估进行分析确定，充分
考虑首选目标与备选目标间的联系和差异，具有可操作性



建议9：职业生涯规划是一生都在做的事情，
不可能一蹴而就

• 目前要做的职业生涯规划是大学生职业生涯规划，
形式自由选择，如文字、图表等，建议包含以下
部分：自我认知、职业认知与决策、计划与路径，
但不局限于该内容，可根据作品实际需要采取多
种形式。

• 本阶段的职业生涯发展目标分三个阶段：大学目
标(现在至毕业)、短期目标（毕业后5年内）、
中长期目标(毕业5年后)。以现在至毕业后5年内
为主。


