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实训活动一

（一） 实训目的　

通过实训， 使学生能够理解大学生涯对于职业生涯准备的重要意义， 自我澄清上大学

的初衷， 从而了解自己对职业的需求， 为职业生涯规划奠定基础。

（二） 实训活动　

实训活动 １－１　 生涯转化之盾

从高中到大学， 我们的人生发生了新的转折， 对过去经历的总结， 有助于我们更好地

了解自己， 也有助于我们更好地规划未来， 请认真完成表 １， 并在小组内开展分享和讨论，
看一看， 你会有哪些新的发现。 （请填写表 １）

实训活动 １－２　 请写出你对本课程的期待
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表 １　 我对自己的新发现

实训活动 １－３　 理想之旅

通过高考， 我们来到了大学。 高中学习的目标似乎就是 “考上大学”， 这个目标曾经激

励着我们为之刻苦努力。 而今， 这个目标已经成为过去， 面对未来， 我们需要有新的目标

来指引自己的行动。 以下这些内容可以帮助我们重新探索自己的人生目标：
很小很小的时候， 我的理想是　 　

天真烂漫的小学， 我的理想是　 　

初中的花季雨季里， 我的理想是　 　

高中的激情岁月里， 我的理想是　 　

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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现在， 来到大学里， 我的理想是　 　

以上这些理想的共通之处是　 　

通过这样的探索， 我发现　 　

　 　

　 　

　 　

基于现实， 我想到实现自己理想的具体计划有：
　 　

　 　

　 　

在理想实现的过程中， 我渴望获得的支持是：
　 　

　 　

　 　

　 　

　 　

　 　

　 　

　 　

　 　

实训完成时间： 　 　 　 　 　 　

实训成绩： 　 　 　 　 　 　 　 　
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实训活动二

（一） 实训目的　

通过实训， 使学生能够更好地掌握职业生涯规划的方法。

（二） 实训活动　

实训活动 ２－１　 自我规划 “五步法”

１ Ｗｈａｔ ａｒｅ ｙｏｕ？ （你是谁？） 请对自己进行一次深刻的反思， 一一列出自己的优点和

缺点：
　 　

　 　

　 　

　 　

２ Ｗｈａｔ ｄｏ ｙｏｕ ｗａｎｔ？ （你想要什么？） 请写出这一时间段你认为自己的终身理想是什么

职业： 　 　

３ Ｗｈａｔ ｃａｎ ｙｏｕ ｄｏ？ （你能做什么？） 总结自己有能力和有潜力做哪些事情：
　 　

　 　

　 　

　 　

４ Ｗｈａｔ ｃａｎ ｓｕｐｐｏｒｔ ｙｏｕ？ （环境支持或允许你做什么？） 调动一切有利于自己发展的主客

观因素， 发现自己还可以做哪些事情： 　 　
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５ Ｗｈａｔ ｃａｎ ｙｏｕ ｂｅ ｉｎ ｔｈｅ ｅｎｄ？ （你的职业与生活规划是什么？） 　 　
　 　

　 　

　 　

实训活动 ２－２　 职业锚测试

这份问卷的目的在于帮助你思索自己的能力、 动机和价值观。 仅仅依靠这个测试， 可

能无法真实反映你的职业锚。 你需要进行积极的思考， 并做好与职业生涯相关的系列讨论。
请尽可能真实并迅速地回答下列问题。 除非你非常明确， 否则不需要做出极端的选择，

例如： “从不” 或者 “总是”。
下面给出四十个问题， 根据你的实际情况， 从 “１ ～ ６” 中选择一个数字。 数字越大，

表示这种描述越符合你的实际情况。 例如， “我梦想成为公司的总裁”， 你可以做出如下

选择：
选 “１” 代表这种描述完全不符合你的想法；
选 “２” 或 “３” 代表你偶尔 （或者有时） 这么想；
选 “４” 或 “５” 代表你经常 （或者频繁） 这么想；
选 “６” 代表这种描述完全符合你的日常想法。
现在， 开始回答问题。 将最符合你的自身情况的答案记录到后面的表格中。
现在开始：
１ 我希望做我擅长的工作， 这样我的建议可以不断被采纳。
２ 当我整合并管理其他人的工作时， 我非常有成就感。
３ 我希望我的工作能让我用自己的方式， 按自己的计划去开展。
４ 对我而言， 安定与稳定比自由和自主更重要。
５ 我一直在寻找可以让我创立自己事业 （公司） 的创意 （点子）。
６ 我认为只有对社会做出真正贡献的职业才算是成功的职业。
７ 在工作中， 我希望去解决那些有挑战性的问题， 并且胜出。
８ 我宁愿离开公司， 也不愿从事需要个人和家庭做出一定牺牲的工作。
９ 将我的技术和专业水平发展到一个更具有竞争力的层次是成功职业的必要条件。
１０ 我希望能够管理一个大的公司 （组织）， 我的决策将会影响许多人。
１１ 如果职业允许自由地决定自己的工作内容、 计划、 过程时， 我会非常满意。
１２ 如果工作的结果使我丧失了自己在组织中的安全稳定感， 我宁愿离开这个工作

岗位。
１３ 对我而言， 创办自己的公司比在其他的公司中争取一个高的管理位置更有意义。
１４ 我的职业满足来自我可以用自己的才能去为他人提供服务。
１５ 我认为职业的成就感来自克服自己面临的非常有挑战性的困难。
１６ 我希望我的职业能够兼顾个人、 家庭和工作的需要。
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１７ 对我而言， 在我喜欢的专业领域内做资深专家比做总经理更具有吸引力。
１８ 只有在我成为公司的总经理后， 我才认为我的职业人生是成功的。
１９ 成功的职业应该允许我有完全的自主与自由。
２０ 我愿意在能给我安全感、 稳定感的公司中工作。
２１ 当通过自己的努力或想法完成工作时， 我的工作成就感最强。
２２ 对我而言， 利用自己的才能使这个世界变得更适合生活或居住， 比争取一个高的管

理职位更重要。
２３ 当我解决了看上去不可能解决的问题， 或者在必输无疑的竞赛中胜出时， 我会非常

有成就感。
２４ 我认为只有很好地平衡个人、 家庭、 职业三者的关系， 生活才算是成功的。
２５ 我宁愿离开公司， 也不愿频繁接受那些不属于我专业领域的工作。
２６ 对我而言， 做一个全面管理者比在我喜欢的专业领域内做资深专家更有吸引力。
２７ 对我而言， 用我自己的方式不受约束地完成工作， 比安全、 稳定更加重要。
２８ 只有当我的收入有保障时， 我才会对工作感到满意。
２９ 在我的职业生涯中， 如果我能成功地创造或实现完全属于自己的产品或点子， 我会

感到非常成功。
３０ 我希望从事对人类和社会真正有贡献的工作。
３１ 我希望工作中有很多的机会， 可以不断挑战我解决问题的能力 （或竞争力）。
３２ 能很好地平衡个人生活与工作， 比达到一个高的管理职位更重要。
３３ 如果在工作中能经常用到我特别的技巧和才能， 我会感到特别满意。
３４ 我宁愿离开公司， 也不愿意接受让我离开全面管理的工作。
３５ 我宁愿离开公司， 也不愿意接受约束我自由和自主控制权的工作。
３６ 我希望有一份让我有安全感和稳定感的工作。
３７ 我梦想着创建属于自己的事业。
３８ 如果工作限制了我为他人提供帮助或服务， 我宁愿离开公司。
３９ 去解决那些几乎无法解决的难题， 比获得一个高的管理职位更有意义。
４０ 我一直在寻找一份能最小化个人和家庭之间冲突的工作。
现在重新看一下你给分较高的描述， 从中挑出与你日常想法最为吻合的三个， 在原来

评分的基础上， 将这个三个题目得分再各加上四分 （例如： 原来得分为 ５ ， 则调整后的得

分为 ９）。 然后就可以开始评分。
将按照 “列” 进行分数累加得到一个总分， 将每列的总分除以五得到的平均分， 填入

表 ２。 记住： 在计算平均分和总分前， 不要忘记将最符合你日常想法的三项， 额外加上

四分。
最终的平均分就是你的自我评价的结果， 最高分所在列代表最符合你 “真实自我” 的

职业锚。
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表 ２　 自我评价得分

ＴＦ 技术、
职能

ＧＭ 管理
ＡＵ 自主、

独立
ＳＥ 安全、

稳定
ＥＣ 创造、

创业
ＳＶ 服务、

奉献
ＣＨ 挑战 ＬＳ 生活

１ （　 ） ２ （　 ） ３ （　 ） ４ （　 ） ５ （　 ） ６ （　 ） ７ （　 ） ８ （　 ）

９ （　 ） １０ （　 ） １１ （　 ） １２ （　 ） １３ （　 ） １４ （　 ） １５ （　 ） １６ （　 ）

１７ （　 ） １８ （　 ） １９ （　 ） ２０ （　 ） ２１ （　 ） ２２ （　 ） ２３ （　 ） ２４ （　 ）

２５ （　 ） ２６ （　 ） ２７ （　 ） ２８ （　 ） ２９ （　 ） ３０ （　 ） ３１ （　 ） ３２ （　 ）

３３ （　 ） ３４ （　 ） ３５ （　 ） ３６ （　 ） ３７ （　 ） ３８ （　 ） ３９ （　 ） ４０ （　 ）

总分

平均分

（１） 看看你是哪种类型的职业锚： 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　
（２） 请将你在以上测试中 ８ 种职业锚类型所得的平均分画到以下的职业锚图像中 （见

图 １）：

图 １　 职业锚图像

实训完成时间： 　 　 　 　 　 　

实训成绩： 　 　 　 　 　 　 　 　
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实训活动三

（一） 实训目的　

１ 学会霍兰德职业性向测验量表的使用方法， 并能够测试出自己的职业兴趣。
２ 了解 ＭＢＴＩ 性格测试， 学会用 ＣＳＭＰ 性格测试工具测试出自己的性格特点并根据性

格确定职业倾向。
３ 自我分析出自己具备的能力与知识技能， 并寻找作为职业人存在的差距和改进办法。
４ 通过活动完成价值观测试， 探寻自己职业选择中的价值观倾向。

（二） 实训活动　

实训活动 ３－１　 霍兰德职业性向测验量表

１ 简介。
本测验量表将帮助你发现和确定自己的职业兴趣和能力特长， 从而更好地做出求职择

业的决策。 如果你已经考虑好或选择好了自己的职业， 本测验将使你的这种考虑或选择具

有理论基础， 或向你展示其他合适的职业； 如果你至今尚未确定职业方向， 本测验将帮助

你根据自己的情况选择一个恰当的职业目标。
２ 内容。
本测验共有七个部分， 每部分测验都没有时间限制， 但请你尽快按要求完成。

霍兰德职业性向测验答题卷

姓名： 　 　 　 　 　 　 性别： 　 　 　 　 　 年龄： 　 　 　 　 测试日期：
第 １ 部分　 你心目中的理想职业 （专业）
对于未来的职业 （或升学进修的专业）， 你也许早有考虑， 它可能很抽象、 很朦胧， 也

可能很具体、 很清晰。 不管是哪种情况， 现在都请你把自己最想干的 ３ 种工作或最想读的 ３
种专业， 按顺序写下来。

１ 　 　

２ 　 　

３ 　 　

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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第 ２ 部分　 你所感兴趣的活动

下面列举了一些十分具体的活动。 这些活动无所谓好坏， 如果你喜欢去参加 （包括过

去、 现在或将来）， 就请在答题卷的相应题号前画个 “√”， 如果不喜欢就请在相应题号前

画 “×”。 注意， 这一部分测验主要想确定你的职业兴趣， 而不是让你选择工作， 你喜欢某

种活动并不意味着你一定要从事这种活动。 答题时不必考虑过去是否干过和是否擅长这种

活动， 只根据你的兴趣直接判断即可。 请务必做完每一题目。
一、 Ｒ 型 （现实型活动）
你喜欢做下列事情吗？
１ 装配修理电器。
２ 修理自行车。
３ 装修机器或机器零件。
４ 做木工活。
５ 驾驶卡车或拖拉机。
６ 开机床。
７ 开摩托车。
８ 上金属工艺课。
９ 上机械制图课。
１０ 上木工手艺课。
１１ 上电气自动化技术课。
二、 Ｉ 型 （调查型活动）
你喜欢做下列事情吗？
１ 阅读科技书刊。
２ 在实验室工作。
３ 研究某个科研项目。
４ 制作飞机、 汽车模型。
５ 做化学实验。
６ 阅读专业性论文。
７ 解一道数学或棋艺难题。
８ 上物理课。
９ 上化学课。
１０ 上几何课。
１１ 上生物课。
三、 Ａ 型 （艺术型活动）
你喜欢做下列事情吗？
１ 素描、 制图或绘画。
２ 表演戏剧、 小品或相声节目。
３ 设计家具或房屋。
４ 在舞台上演唱或跳舞。
５ 演奏一种乐器。
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６ 阅读流行小说。
７ 听音乐会。
８ 从事摄影创作。
９ 阅读电影、 电视剧本。
１０ 读诗写诗。
１１ 上书法美术课。
四、 Ｓ 型 （社会型活动）
你喜欢做下列事情吗？
１ 给朋友们写信。
２ 参加学校、 单位组织的正式活动。
３ 加入某个社会团体或俱乐部。
４ 帮助别人解决困难。
５ 照看小孩。
６ 参加宴会、 茶话会或联欢晚会。
７ 跳交谊舞。
８ 参加讨论会或辩论会。
９ 观看运动会或体育比赛。
１０ 寻亲访友。
１１ 阅读与人际交往有关的书刊。
五、 Ｅ 型 （企 ／ 事业型活动）
你喜欢做下列事情吗？
１ 对他人做劝说工作。
２ 买东西与人讨价还价。
３ 讨论政治问题。
４ 从事个体或独立的经营活动。
５ 出席正式会议。
６ 做演讲。
７ 在社会团体中做一名理事。
８ 检查与评价别人的工作。
９ 结识名流。
１０ 带领一群人去完成某项任务。
１１ 参与政治活动。
六、 Ｃ 型 （常规型 ／ 传统型活动）
你喜欢做下列事情吗？
１ 保持桌子和房间整洁。
２ 抄写文章或信件。
３ 开发票、 写收据或打回条。
４ 打算盘或用计算机计算。
５ 记流水账或备忘录。
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６ 上打字课或学速记法。
７ 上会计课。
８ 上商业统计课。
９ 将文件、 报告、 记录分类与归档。
１０ 为领导写公务信函与报告。
１１ 检查个人收支情况。
第 ３ 部分　 你所擅长或胜任的活动

下面从 ６ 个方面分别列举一些十分具体的活动， 以确定你具备哪一方面的工作特长。
回答时， 只需考虑你过去或现在对所列活动是否擅长、 胜任， 不必考虑你是否喜欢这种活

动。 如果你认为你擅长从事某一活动， 就请在答题卷的相应题号前画 “√”， 如果不擅长，
就请在相应题号前画 “×”。 注意， 你如果从未从事过某一活动， 那就请考虑你将来是否会

擅长从事该项活动。 请你务必做完每一个题目。
一、 Ｒ 型 （现实型能力）
你擅长做或胜任下列事情吗？ 　
１ 使用锯子、 钳子、 车床、 砂轮等工具。 　
２ 使用万能电表。 　
３ 给自行车或机器加油使它们正常运转。 　
４ 使用钻床、 研磨机、 缝纫机等。
５ 修整木器家具表面。
６ 看机械、 建筑设计图纸。
７ 修理结构简单的家用电器。
８ 制作简单的家具。
９ 绘制机械设计图纸。
１０ 修理收录音机的简单部件。
１１ 疏通、 修理自来水管或下水道。
二、 Ｉ 型 （调研型能力）
你擅长做或胜任下列事情吗？
１ 了解真空管的工作原理。
２ 知道三种以上蛋白质含量高的食物。 　
３ 知道一种放射性元素的 “半衰期”。
４ 使用对数表。
５ 使用计算器或计算尺。 　
６ 使用显微镜。 　
７ 辨认 ３ 个星座。 　
８ 说明白细胞的功能。 　
９ 解释简单的化学分子式。 　
１０ 理解人造卫星不会落地的道理。
１１ 参加科技竞赛或科研成果交流会。
三、 Ａ 型 （艺术型能力）



　 １２　　　 　 　
大学生职业生涯规划实训手册

你擅长做或胜任下列事情吗？
１ 演奏一种乐器。 　
２ 参加二重唱或四重唱表演。 　
３ 独奏或独唱。 　
４ 扮演剧中角色。 　
５ 说书或讲故事。 　
６ 表演现代舞或芭蕾舞。 　
７ 人物素描。
８ 油画或雕塑。
９ 制造陶器、 捏泥塑或剪纸。
１０ 设计服装、 海报或家具。
１１ 写得一手好文章。
四、 Ｓ 型 （社会型能力）
你擅长做或胜任下列事情吗？
１ 善于向别人解释问题。
２ 参加慰问或救济活动。
３ 善于与人合作、 配合默契。
４ 殷勤待客。
５ 能深入浅出地教育儿童。
６ 为一次宴会安排娱乐活动。
７ 帮助他人解决困难。
８ 帮助护理病人或伤员。
９ 安排学校或社团组织的各种集体事务。 　
１０ 善察人心或善于判断人的性格。 　
１１ 善于与年长者相处。
五、 Ｅ 型 （企业型能力）
你擅长做或胜任下列事情吗？
１ 学校里当过班干部并且干得不错。
２ 善于督促他人工作。
３ 善于使他人按你的习惯做事。
４ 做事具有超常的精力和热情。
５ 能做一个称职的推销员。
６ 代表某个团体向有关部门提出建议或反映意见。
７ 担任某种领导职务期间获过奖或受表扬。 　
８ 说服别人加入你所在的团体 （俱乐部、 运动队、 工作或研究组等）。
９ 创办一家商店或企业。
１０ 知道如何做一位成功的领导人。
１１ 有很好的口才。
六、 Ｃ 型 （常规型能力）
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你擅长做或胜任下列事情吗？
１ 一天能誊抄近一万字。
２ 能熟练使用算盘或计算器。 　
３ 能够熟练地使用中文打字机。 　
４ 善于将书信、 文件迅速归档。 　
５ 做过办公室职员工作且干得不错。 　
６ 核对数据或文章时既快又准确。
７ 会使用外文打字机或复印机。
８ 善于在短时间内分类和处理大量文件。 　
９ 记账或开发票时既快又准确。
１０ 善于为自己或集体做财务预算 （表）。 　
１１ 能迅速誊清贷方和借方的账目。
第 ４ 部分　 你所喜欢的职业

下面列举了许多职业， 对这些职业的基本情况你或多或少都有所了解， 并在此基础上

形成了自己的评价态度。 如果你对某项职业喜欢的话， 请在答题卷的相应题号前打 “√”，
如果不喜欢则请在相应题号前打 “×”。 这一部分测验也要求每题必做。

一、 Ｒ 型 （现实型职业）
你喜欢做下列事情吗？ 　
１ 飞行机械技术人员。 　
２ 鱼类和野生动物专家。 　
３ 自动化工程技术人员。 　
４ 木工。 　
５ 机床安装工或钳工。 　
６ 电工。 　
７ 无线电报务员。 　
８ 长途汽车司机。 　
９ 火车司机。 　
１０ 机械师。 　
１１ 测绘、 水文技术人员。
二、 Ｉ 型 （调研型职业）
你喜欢做下列事情吗？ 　
１ 气象研究人员。 　
２ 生物学研究人员。 　
３ 天文学研究人员。 　
４ 药剂师。 　
５ 人类学研究人员。 　
６ 化学研究人员。 　
７ 科学杂志编辑。 　
８ 植物学研究人员。 　
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９ 物理学研究人员。 　
１０ 科普工作者。 　
１１ 地质学研究人员。
三、 Ａ 型 （艺术型职业）
你喜欢下列职业吗？ 　
１ 诗人。 　
２ 文学艺术评论家。 　
３ 作家。 　
４ 记者。 　
５ 歌唱家或歌手。 　
６ 作曲家。 　
７ 剧本写作人员。 　
８ 画家。 　
９ 相声演员。 　
１０ 乐团指挥。 　
１１ 电影演员。
四、 Ｓ 型 （社会型职业）
你喜欢下列职业吗？ 　
１ 街道、 工会或妇联负责人。 　
２ 中学教师。
３ 青少年犯罪问题专家。 　
４ 中学校长。
５ 心理咨询人员。
６ 精神病医生。
７ 职业介绍所工作人员。
８ 导游。
９ 青年团负责人。
１０ 福利机构负责人。 　
１１ 婚姻介绍所工作人员。
五、 Ｅ 型 （企业型职业）
你喜欢下列职业吗？ 　
１ 供销科长。 　
２ 推销员。 　
３ 旅馆经理。 　
４ 商店管理费用人员。 　
５ 厂长。 　
６ 律师或法官。 　
７ 电视剧制作人。 　
８ 饭店或饮食店经理。 　
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