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职业生涯规划
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一、职业选择的概念

任务一 职业选择

职业选择的定义 职业选择的重要性

人们从自己的职业期望、职

业理想出发，依据自己的兴

趣、能力、特点等自身素质，

从社会现有的职业中选择一

种适合自己的职业的过程。

职业选择如果符合个人的才

能、性格、气质特征、兴趣

等，就容易发挥自己的能力

与水平，在工作中做出成绩，

获得成就感、满足感，而且

有利于将来职业生涯的进一

步发展。



任务一 职业选择

一、职业选择的概念

第一，了解自己的能力倾向、兴趣爱好、气质性格特点、身体状况

等个人特征。

职业选择的三大要素：

三大
要素 第二，分析各种职业对人的要求，以获得有关的职业信息。

第三，上面两个因素的平衡，即在了解个人特征和职业要求的基础

上，选择一种既适合个人特点又可获得能力提升的职业。



任务一 职业选择

二、影响职业选择的因素

（一）内在因素

1．健康 2．个性特征

健康是最具影响力的因素，

几乎所有的职业都需要健

康的身体。健康状况直接

影响个人的职业选择和职

业发展。

不同气质、性格、能力的

人适合不同类型的工作，

如多血质的人较适合做管

理、记者、外交等工作，

不适合做过细的、单调的

机械性工作。



任务一 职业选择

二、影响职业选择的因素

（一）内在因素

3．职业兴趣 4．担当

有人喜欢具体工作，如室内

装饰、园艺栽培等；有人喜

欢抽象和创造性的工作， 如

经济分析、新产品开发等。

职业兴趣对职业选择和职业

发展都有一定的影响。

担当是指对家人或朋友和

社会所承担的财务等方面

的义务。职业的选择在一

定程度上会受各种义务的

影响。



任务一 职业选择

二、影响职业选择的因素

（一）内在因素

5．性别 6．年龄

虽然人们都在提倡男女平等，

但在职业发展中性别因素仍

然有着十分重要的影响。

同年龄阶段的人对工作的

看法和态度、对机会尝试

的勇气，胜任工作的能力

和经验都有所不同，因此，

对职业的选择和成功的概

率也有所不同。

7．教育

个人所受教育的程度，直

接影响他的职业选择方向

和成功的概率以及将来的

职业发展。



任务一 职业选择

二、影响职业选择的因素

（一）内在因素



任务一 职业选择

二、影响职业选择的因素

（二）外在因素

1． 家庭的影响 2．朋友、同龄群体的影响

家庭的教育方式影响个人认

知世界的方法；父母是孩子

最早观察模仿的对象；父母

的价值观、态度、行为、人

际关系等对个人的职业选择

有着较大的直接和间接影响。

朋友、同龄群体的工作价

值观、工作态度、行为特

点等，不可避免地会影响

个人对职业的偏好和选择，

以及职业选择和职业变换

的机会。

3．社会环境的影响

社会环境，如流行的工作价

值观、政治经济形势、产业

结构的变动等因素，无疑对

个人的职业选择有着极大的

影响。



（一）能力与职业选择

能力的
定义

其一是指个人实际“所能为者”，即一个人的实际能力。

其二是指个人将来 “可能为者”，即一个人的潜在能力。

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业



（一）能力与职业选择

能力的
作用

任何一种职业都要求从业者必须具备相应的能力，所以能

力是职业适应性首要的和基本的制约因素。

每个人只有根据自己的能力所及来确定自己的职业方向和领域，

才可能胜任工作，也才可能取得职业的成功。

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业



（一）能力与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

相应职业对特殊能力的要求表



（一）能力与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

相应职业对特殊能力的要求表



（一）能力与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

相应职业对特殊能力的要求表



（一）能力与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

从能力差异的角度出发，在职业选择时应遵循以下原则：

（1）能力类型与职业相吻合的原则。

（2）能力水平与职业层次相一致的原则。

（3）充分发挥优势能力的原则。



（二）性格与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

性格

人的性格特征：一个人在现实的稳定态度和习惯化了的行为方式中

所表现出来的个性心理特征，如诚实或虚伪、勇敢或怯懦等。

每一种职业都对性格品质有特定的要求，要适应这一职业，就必须

具备这一职业所要求的性格特征。



（二）性格与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

性格类型的职业匹配表



（二）性格与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

性格类型的职业匹配表



（二）性格与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

性格类型的职业匹配表



（三）气质与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

气质

气质主要是由生物特性决定的相当稳定而持久的心理特征，是行为

的表现方式，体现了行为的速度、强度、灵活性等特点。

心理学中一般把人的气质分为四种：多血质、胆汁质、

黏液质、抑郁质。



（三）气质与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

四种气质类型的心理特征表



（三）气质与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

四种气质类型的心理特征表



（三）气质与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

四种气质类型的心理特征表



（三）气质与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

四种气质类型的心理特征表



（三）气质与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

气质类型与其相应的职业表



（四）兴趣与职业选择

任务一 职业选择

三、选择适合自己的职业

兴趣是个体力求认识某种事物或从事某项活动的心理倾向，它表现

为个体对某种事物或从事某种活动的选择性态度和积极的情绪反应。

在职业选择过程中，对某种职业需要的情绪表现就是职业兴趣。

一个人一生中选择什么样的职业，兴趣占主导地位。
兴趣

在选择职业时，兴趣是必须考虑的重要因素。美国心理学家霍兰德

提出了六种职业兴趣以及与此相对应的职业类型。



任务一 职业选择

（1）实际性向 （2）调研性向

具有这种性向的人会被吸引

去从事那些包含着体力活动

并且需要一定的技巧、力量

和协调性才能承担的职业。

如：森林工人、耕作工人以

及农场主等。

具有这种性向的人会被吸

引去从事那些包含着较多

认知活动（思考、组织、

理解等）的职业。如：生

物学家、化学家以及大学

教授等。

（3）社会性向

具有这种性向的人会被吸引

去从事那些包含着大量人际

交往内容的职业。如：诊所

的心理医生、外交工作者以

及社会工作者等。

三、选择适合自己的职业

（四）兴趣与职业选择



任务一 职业选择

（4）常规性向 （5）企业性向

具有这种性向的人会被吸引

去从事那些包含着大量结构

性的且规则较为固定的活动

的职业。如：会计以及银行

职员等。

具有这种性向的人会被吸

引去从事那些包含着大量

以影响他人为目的的语言

活动的职业。如：管理人

员、律师以及公共关系管

理者等。

（6）艺术性向

具有这种性向的人会被吸引

去从事那些包含着大量自我

表现、艺术创造、情感表达

以及个性化活动的职业。如：

艺术家、 广告制作者以及

音乐家等。

三、选择适合自己的职业

（四）兴趣与职业选择



选择最适合自己职业的九大前提

任务一 职业选择

拓展阅读

第一，你的天赋是什么？

第二，你的工作风格是什么？

第三，你喜欢在什么地方工作？

第四，你喜欢社交吗？

第五，工作与生活的平衡是否重要？

第六，你希望得到回报吗？

第七，众目睽睽之下你舒服吗？

第八，你会应对压力吗？

第九，对薪水的要求有多高？



任务二 确定职业锚

一、职业锚的概念

指新员工在早期工作中逐渐对自我加以认识而发展出来的更加清晰全

面的职业自我观，是一个人无论如何都不会放弃的最重要的东西。
职业锚的定义

自我观的组成

① 一是自省的才干和能力，以多种作业环境中的实际成功为基础。

② 二是自省的动机和需要，以实际环境中的自我测试和自我诊断的

机会以及他人的反馈为基础。

③ 三是自省的态度和价值，以自费与雇用组织和工作环境的准则与

价值观之间的实际遭遇为基础。



（一）技术／职能型职业锚

任务二 确定职业锚

二、职业锚的类型和特征

如果你的职业锚是技术／职能型的，你始终不肯放弃的是在专业领

域中展示自己的技能，并不断把自己的技术发展到更高层次的机会。

你希望通过施展自己的技能以获得别人的认可，并乐于接受来自专

业领域的挑战。

你可能愿意成为技术／职能领域的管理者，但管理本身不能给你带来乐趣，你极

力避免全面管理的职位，因为这意味着你可能会脱离自己擅长的专业领域。



（二）管理型职业锚

任务二 确定职业锚

二、职业锚的类型和特征

如果你的职业锚是管理型的，你始终不肯放弃的是升迁到组织中更高的管理

职位，这样你能够整合其他人的工作，并对组织中某项工作的绩效承担责任。

你希望为最终的结果承担责任，并把组织的成功看作自己的工作。

如果你目前在技术职能部门工作，你会将此看成积累经验的必经过程，你的目标

是尽快得到一个全面管理的职位，因为你对技术职能部门的管理不感兴趣。



（三）自主／独立型职业锚

任务二 确定职业锚

二、职业锚的类型和特征

如果你的职业锚是自主／独立型的，你始终不肯放弃的是按照自己的方式工作和生活，

你希望留在能够提供足够的灵活性并由自己来决定何时及如何工作的组织中。

如果你无法忍受任何程度上的公司约束，就会去寻找那些有足够自由的职业，如

教育、咨询等。你宁可放弃升职加新的机会，也不愿意丧失自己的自主独立性。

为了能有最大的自主性和独立性，你可能会创立自己的公司，但你的创业动机与

后面叙述的创业家的动机是不同的。



（四）安全／稳定型职业锚

任务二 确定职业锚

二、职业锚的类型和特征

如果你的职业锚是安全稳定型的，你始终不肯放弃的是稳定的或终身雇

佣制的职位。

你关注财务安全（如养 老金和退休金方案）和就业安全。你对组织忠诚，

对雇主言听计从，希望以此换取终身雇用的承诺。

虽然你可以到达更高的职位，但你对工作的内容和在组织内的等级地位并不关心。



（五）创造／创业型职业锚

任务二 确定职业锚

二、职业锚的类型和特征

你始终不肯放弃的是凭借自己的能力和冒险愿望，扫除障碍，创立属于

自己的公司或组织。

你希望向人们证明你有能力创建一家企业，现在你可能在某一组织中为别

人工作，一旦你认为时机成熟，就会尽快开始自己的创业历程。

你希望自己的企业有非常高的现金收入，以证明自身的能力。



（六）服务／奉献型职业锚

任务二 确定职业锚

二、职业锚的类型和特征

你始终不肯放弃的是做一些有价值的事情，比如让世界更适合人类居住、

解决环境问题等。

你宁愿离开原来的组织，也不会放弃对这些工作机会的追求。

你也会拒绝任何使你离开这些工作的调动和晋升。



（七）挑战型职业锚

任务二 确定职业锚

二、职业锚的类型和特征

你始终不肯放弃的是去解决看上去无法解决的问题、战胜强硬的对手或

克服面临的困难。

对你而言，职业的意义在于允许你挑战不可能的事情。

新奇、多变和困难是挑战的决定因素，如果一件事情非常容易，它马

上会变得令人厌倦。



（八）生活型职业锚

任务二 确定职业锚

二、职业锚的类型和特征

你始终不肯放弃的是平衡并整合个人的、家庭的和职业的需要。

你希望生活中的各个部分能够协调统一地向前发展，因此你希望职业有足

够的弹性允许你来实现这种整合。

你与众不同的地方在于过自己的生活，包括居住在什么地方、如何处

理家庭事务及在某一组织内如何发展自己。



（一）职业定位问卷

任务二 确定职业锚

三、测定职业锚类型

职业定位问卷的目的

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。

重新看一下你给分较高的描述，从中挑选出与你的日常想法最为吻合的

三个，在原来评分的基础上，将这三个题目的得分再各加上4分。

在于帮助你思索自己的能力、动机和价值观。

计分方法：将每一题的分数填入计分表中，然后按照列进行分数累加得

到一个总分，将每列的总分除以5得到每列的平均分。

操作流程



（二）职业锚访谈

任务二 确定职业锚

三、测定职业锚类型

访谈目的

（1）教育（重点探讨大学阶段）。

（2）第一份工作。

（3）目标。

（4）下一份工作或重要生活事件。

（5）下一份工作或重要生活事件。

（6）继续思考并分析工作、组织、职业或生活的重大变动。

（7）回顾迄今为止的职业和生活，有没有发现重要的转折点？

通过关键的职业事件，来明确事件或事件背后的潜在原因，帮助你和你

的搭档识别出指导和制约职业选择的因素。

访谈问题



（二）职业锚访谈

任务二 确定职业锚

三、测定职业锚类型

（8）用同样的格式，描述其他的重要转折点。

（9）回顾迄今为止的职业和生活，你能否描绘出一些你感到非常快乐的时期？

（10）有没有让你感到特别不开心的时期？

（11） 你曾经拒绝过一份工作或一次晋升吗？

（12）当你展望职业发展时，你有什么特别想回避的事情吗？

（13）自从开始工作后，你曾经改变过抱负或长期目标吗？

（14）当展望你的职业发展时，有什么事情是你非常期待的吗？

（15）在接下来的十年中，你认为在你职业发展的过程中会发生什么事情？

（16）你如何向别人介绍你的职业？

（17）当你重新考虑以上这些答案时，你是否在其中发现了些相似的脉络？

访谈问题



（三）确定职业锚

任务二 确定职业锚

三、测定职业锚类型

① 首先，尝试以访谈为基础的职业锚排序，1代表最符合你的职业锚，8代表

最 不符合的。

操作流程
② 与合作搭档讨论一下，达成一致意见， 然后一起完成表格的排序。

③ 中间的职业锚很难排序，最有效的方法是：先设想你容易放弃的三个（排

在后三位）和你非常难放弃的三个（排在前三位），然后再思考你在任何情

况下都不肯放弃的（排在第一位），这就是你的职业锚。



（三）确定职业锚

任务二 确定职业锚

三、测定职业锚类型

职业锚的等级顺序表 （以问卷为基础）



（三）确定职业锚

任务二 确定职业锚

三、测定职业锚类型

职业锚的等级顺序表（以访谈为基础）



任务三 测定职业发展目标

一、霍兰德人业互择理论
霍兰德的六种人格类型及相应的职业表



任务三 测定职业发展目标

一、霍兰德人业互择理论

霍兰德的六种人格类型及相应的职业表



以上内容仅为本文档的试下载部分，为可阅读页数的一半内容。如

要下载或阅读全文，请访问：https://d.book118.com/75500001001

0011221

https://d.book118.com/755000010010011221
https://d.book118.com/755000010010011221

