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第一部分 校园环境探索

（一年级上学期完成）

各位同学，欢迎进入苏州大学文正学院学习！苏州大学文正学院 1998年 12

月经江苏省教育委员会批准成立，时为公有民办二级学院，并于 2005年获准改

办为独立学院。经过十几年的发展壮大，学院已为社会输送合格毕业生 30000多

名。在全新的大学生活之初，你需要全面地了解校园环境并逐步融入校园环境。

1.在入校之前，你对苏州大学文正学院有哪些了解？_______________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________。

2.苏 州 大 学 文 正 学 院 座 落 于 苏 州 市 ________区 ， 具 体 地 址 ：

_____________________________________________________________________。

3.苏州大学文正学院的院训是：_________________________________________。

4.苏州大学文正学院里的“文正”是为了纪念_________________，他的名句有

_____________________________________________________________________。

5.苏州大学文正学院现设________个系，现有专业_______个。

6.苏州大学文正学院现有学生组织________个，社团________个。你加入（最感兴趣

的）的学生组织（或社团）是______________________________________。

7.苏州大学文正学院积极推行中心制，目前学院共设立院级中心共_________个，它

们分别是：__________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________。

8.开学初，新生入学教育里介绍过学院教学楼的概况。在这里，要求各班级在班

主任助理的带领下对学院教学楼进行一次认真的实地参观，并回答以下问题：

学院的教学楼编号分别是______________________________________________。

1、2、3号教学楼部分教室的编号有什么特别之处？_________________________

_____________________________________________________________________。
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9.苏州大学文正学院的图书馆依山傍水而建，它是由著名设计师________设计，曾

获得__________________________奖。图书馆边矗立的是_______________的雕像。本学期，

你去过_______次图书馆。

10.苏州大学文正学院学生活动的举办地点一般是在________________________，本学期，

你参加（观看）的活动有_________________________________________

_____________________________________________________________________。

11.你的班主任是_______________，他（她）的办公室是在____________________。

考核评分（总分 10分）：

签字（盖章）：

日 期：
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第二部分 自我认知

（一年级下学期完成）

认识你自己！——古希腊阿波罗神殿上镌刻的这句名言，流传千年、影响深

远。

“我是谁？”是“我向哪里去”、“我能向哪里去”的前提。能否正确地认识自

我，将在很大程度上影响一个人的前程和命运。

在本部分，我们将按照“生理我”、“心理我”和“社会我”三个层次帮助你

认知自我。

一、生理的“我”

生理我，即自我的生理性物质属性。请对照表格中的栏目，如实评估生理的

自我。

项目 现实中的“生理我” 理想中的“生理我”

身高 CM CM

体重 KG KG

性别

五官 （ ）满意（ ）不满意 期待的改变：

肤色

血型

星座

器官机能

身体协调性 （ ）很好（ ）有待加强 期待的改变：

健康状况

既往病史

你对“生理我”哪

部分最满意？

你的“生理我”中

需要有所改变的是

什么？
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请对你的“生理我”进行总评。重点把握你“生理我”的整体状况，最大的

优势、最大的劣势及其对你学业、职业生涯发展的影响。字数 200字内。

二、心理的“我”

心理我包括性格、人格、兴趣、价值观等内容。本部分，我们将引领你完成

“我的个性特征是什么？”“我喜欢做什么？”“我能做什么？”“我最看重什么？”

四大问题的探索。

心理我的评估方式有标准化的评估和非标准化的自我探索两种方式。其中，

前者主要依据苏州大学文正学院职业发展教育平台（http://sdwz.njcedu.com）进行。

新锦成职业生涯发展教育平台具体使用方法请参照附录《苏州大学文正学院

职业发展教育平台操作说明》。

（一）职业兴趣测验

一个人的职业兴趣会极大影响职业的适宜度。当他从事的职业与其兴趣相吻

合时，就能发挥最佳水平，易做出成就；反之则可能感到不适应或毫无兴趣，即

使取得一定的成绩也难以获得成就感。

请登入新锦成职业生涯发展教育平台，对职业兴趣进行标准化测评，点击“发

现职业自我”，并将测评结果填写或粘贴到表格对应栏目中。
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你的职业兴趣类型是：（ ）型

请将你职业兴趣类型图（霍兰德六维职业兴趣图）粘贴于下方：

请详细描述你这种职业兴趣类型适应的工作环境：

根据职业兴趣测评，你适合的职业主要有哪些？你希望自己以后从事何种职业？

人的一生中面临许多选择，职业方面的选择是关乎一生幸福的重要内容之一，

其中职业兴趣起到了极为重要的影响。但影响职业选择的因素是多方面的，因此，

在确定职业发展方向时要“重兴趣而不是唯兴趣”。既要重视兴趣所发挥的作用，

也要结合实际，参照社会的职业需求及获得职业的现实可能性做出选择，将理想

融进现实。
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（二）职业能力探索

了解职业能力的过程就是了解自己能够做什么的过程。了解自身的职业能力

即有助于发掘自己的优势，也可以为职业能力的提升明确方向，让自己在工作选

择的过程中更加有的放矢。

1.职业能力标准化评估

请登录苏州大学文正学院职业发展教育平台（http://sdwz.njcedu.com），在“职

业兴趣测验”完成后继续进行职业能力测评，并将测评结果填写或粘贴到表格对

应栏目中。

职业能力标准化测评结果

你的优势能力是：

你的弱势能力是：

职业能力标准化测评结果解读

能力项目 能力内涵 得分

领导能力

领导能力在团队工作中起着至关重要的作用，它指的

是指挥和引导团队成员为实现团队目标而共同努力

的能力和素质。具备出色的领导能力，能够使你在工

作团队中迅速地脱颖而出。领导能力更是成功创业者

所必需具备的基本能力之一。

组织协调能力
指擅长于组织和安排各种活动，以及协调参加活动中

的人际关系的能力

创造力倾向

创造力倾向，指的是产生新思想、发现和创造新事物

的能力倾向，反映了一个人的创造性水平。当今的创

新型社会，对人才的创造性尤其强调，创造力成为了

最重要的通用职业能力之一，也是成功创业者所必备

的关键能力之一。

情绪智力

情绪智力，指的是识别和理解自己和他人的情绪状

态，并利用这些信息来解决问题和调节行为的能力，

它反映了对情绪的管理和控制能力。情绪智力水平高

的人，往往能够在工作中更自律，也更具洞察力，因

而更可能取得突出的成绩。
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瑞文推理能力

推理能力，即逻辑推理能力，指的是敏锐的思考分析

能力，快捷的反应，以及对问题核心迅速准确的把握，

它在一定程度上代表了一般智力水平的高低，是最重

要的通用职业能力之一。

适应能力

所谓适应能力，就是适应周围环境的能力。当我们遇

到新环境、新情况或者遭遇挫折时，我们每个人都会

本能地为适应环境而做出努力。适者生存，适应能力

对于我们的职业选择和事业、生活的成功都具有重要

的意义，适应能力强的人更能在当今开放的社会环境

中立足。

入职匹配建议

职业类别 职业名称

2.职业能力的自我探索——“我最成功的经历”

为保证评测结果的适用性，请你按照以下步骤完成职业能力的自我探索。

请你回忆一下至今为止你做得最成功的三件事情。只要是你认为做得比较好的就

可以列出来，学习中的事例、生活中的经历都可以，没有任何范围的限制，尽可

能多地写出详细的内容。同时请分析该成功经历所表明的您所具备的能力。能力

划分可根据上述职业能力标准化测评中的能力模块进行。

经历的最具体的三件事 本事件我所展现出的能力

事件一
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事件二

事件三

根据你的测评结果，测评报告对你的基本职业能力进行了剖析，你可以根据

自己的具体情况进行职业生涯规划、针对性地加强职业能力培训，促使特长得到

进一步的发挥，不足之处得到有效的弥补。
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（三）职业价值观评估

通俗地讲，职业价值观，就是我们在选择职业的时候最看重什么、最想要什么。

请登录苏州大学文正学院职业发展教育平台（http://sdwz.njcedu.com），进行“职

业价值观测验”，并将测验结果填写或粘贴到表格对应栏目中。

职业价值观测评结果

你的职业价值观中最看重的是：

你的职业价值观中最不看重的是：

职业价值观测评得分图：

测评结果解读
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（四）个性特征探索(MBTI量表）

请登录苏州大学文正学院职业发展教育平台（http://sdwz.njcedu.com），进行

“MBTI职业人格测评”，并将测评结果填写或粘贴到表格对应栏目中。

测评结果

您的个性特征类型是： 型【 、 、 、 、 】

测试结果的解读

个性特征

整体特点

工作

优势
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工作劣势

适合你的

岗位特征

个体职业

发展建议

（要点）
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三、社会的“我”

社会“我”是我们个体身上所特定的社会属性和社会关系，主要包括了个体

的家庭关系、社会角色关系等。在本环节，我们重点探索处于社会关系中的自我

认知问题和个体发展的首要社会关系——家庭，所依托的工具为 360度评估法和

家族职业树法。

（一）360度评估法

请在对应表格中陈条概述出相关主体对你的评价，每格不超过 100字。

同学眼中的“我” 父母眼中的“我”

老师眼中的“我” 其他社会主体（）眼中的“我”

我眼中的“我”：
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（二）家族职业树

你知道家族中的主要成员或与你比较亲近的成员都从事些什么工作吗？你

对他们的工作有什么看法呢？让我们藉由家族职业树的探索，来帮助你了解家人

对你的职业期待，以及你的自我期许究竟与家族职业有哪些关联？

首先，请将对你职业发展影响较大的十位亲属及他的职业填写在下图的家庭

树上。

在完成上述填空后，请回答以下问题：

1.你家族中最多人从事的职业是？_____________________

2.你想选择这个众多家人都从事的职业吗？为什么？

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________

3.你的父亲如何形容他的职业？

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________

_____________________________________________________________________
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4.你的父亲希望你从事什么职业？为什么？

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________

5.你的母亲如何形容她的职业？

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

6.你的母亲希望你从事什么职业？为什么？

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________

7.家族中还有谁对职业的想法对你影响深刻？他们希望你从事什么职业？

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

8.家族中对彼此职业感到满意或羡慕的是什么？（例如堂哥在医院当医生，不仅

收入高，社会地位又高。）

家人彼此羡慕的职业是：________________________________________________

对于他们的想法，你觉得：

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________

9.家人最不希望你从事的职业是：________________________________________

对于他们的想法，你觉得：

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________

10.家人对你未来选择职业的主要影响是：

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________
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四、自我认知小结

通过生理我、心理我和社会我，尤其是职业兴趣、职业能力、职业价值观、

个性特征四个方面的探索，你已经对“我是谁？”已经有了一个初步的理解和认

知，来吧，将这些信息总结一下，以便更加客观、清晰地认知自我。

考核评分（总分 20）：

签字（盖章）：

日 期：
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第三部分 专业认知

（一年级下学期完成）

根据《中国青年报的调查》，仅有 13.6%的学生表示在报考志愿时了解所选专

业，67.0%的学生并不了解。67.9%的学生承认，自己在报考专业时是“盲目的”。

该部分主要通过问答形式使你对自己所学专业有更深入的了解，并对大学的学业

规划有更清晰的认知。对于本章所提及的问题，你可在《苏州大学文正学院本科

教学手册》、互联网搜索引擎和班主任、系主任、专业老师处获知。

1.你所学的专业全称是_____________________，所属的学科门类是_______________。

2.你所学的专业在我院设立的时间为_________年。

3.你所学的专业归属_______________系，你知道的专业老师有（列举 3位）

__________________________。

4.根据现行教学计划，你所学的专业要修得_________个学分才能达到毕业要求，在

满足学位授予条件的情况下，授予________学士学位。

5.你所学专业的培养目标是：

6.你所学的专业有哪些核心课程？（请列举 8门）
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7.你目前所学专业有哪些核心期刊？（请列举出 2本）

8.谈谈你对本专业的认知和理解。

9.在苏州大学硕士点中，你现在所学的专业对应的硕士点为__________________。

10.在我院刚刚毕业的三届学生中，你所学专业的毕业生大致有哪些去向？请在咨

询学院相关部门的基础上，填写下表。
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去

向

年份

总

人

数

就

业

率

党政

机关

（人）

事业

单位

（人）

企业

（人）

科研

机构

(人)

国内

升学

（人）

出国

（人）

自主

创业

（人）

待业

（人）

2019

2018

2017

11.你对目前所学的专业是否感兴趣？如果感兴趣，请说明理由；如果不感兴趣，

请列出你感兴趣的专业以及你对该专业的了解和喜欢理由。

（ ）感兴趣（ ）不感兴趣

理由：

12.你认为你所感兴趣专业的学习对你未来的职业发展有哪些帮助？
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态度层面：

知识层面：

技能层面：

经验层面：

13.围绕你未来的职业目标，请列出大学四年中你在所感兴趣的专业领域学习发展

所要达成的目标，并简单阐释你打算如何实现这些目标？

专业学习目标（可分阶段）：

目标实现方法：
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考核评分（15分）：

签字（盖章）：

日 期：
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第四部分 职业认知

（二年级上学期至二年级下学期完成）

科学的职业认知有助于更好地选择自己的职业目标。职业认知包括了理想职

业的工作职责、工作关系、工作环境、薪酬福利、任职资格、岗位发展路线和职

位发展前景等七个方面。认知职业的方法主要是查阅职业分类大字典、相关网站

和文献资料，有效的职业生涯人物访谈、实习见习等。

在自我认知和专业认知的基础上 ，请确认你未来的职业目标是

__________________________________。

在我们对此目标职业展开探索之前，请你寻找一位或多位该职业的从业者进

行职业生涯人物访谈。

【访谈对象要求】从事你的目标职业或相近的职业 3-10年的在职人士，对你的目

标职业和行业有一定的认知和经验，从业经历具有较强的就业指导典型性。

【访谈形式】原则上以面谈为主，受客观条件限制可采用互联网线上访谈形式。

同时，可以一对一访谈，也可多人座谈。

【访谈内容提纲】（可参照，但不局限于）

1.简单介绍下您现在所在单位（性质、主营业务、发展现状等）、从事工作的

主要内容、所处行业或者从事岗位的发展前景。您日常工作所面临的最大挑战是

什么？

2.毕业时最初对于期盼职位的定位（如单位性质、专业对口要求、岗位类型、

薪资待遇、工作环境、发展空间等）是怎样的？在求职的过程中，对此定住有无

调整？现在的工作是否符合您的定位？您的家人朋友对您选择这份工作是什么

态度？

3.您是如何获得这份工作的（招聘信息的获取方式、招聘的流程等）毕业求

职至今尝试过哪些求职方式？哪种最有效？据您所知，有什么职业杂志、行业网

站或其它渠道能帮助我深入了解这个领域？

4.您目前的工作对从业者有哪些要求？大学所学的专业知识对您现在所从事

的工作重要性有多大？除专业知识以外，您觉得从事目前工作还需具备哪些能力，
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哪些是能够在学校里得到锻炼和提升的？

5.行业内，您认为先从什么样的工作岗位做起能学到最多的知识、最有益于

发展？您所在单位对新员工有哪些培训？除了培训还有哪些措施帮助新员工尽

快适应工作？您觉得作为新员工最需要锻炼的能力或经验方面有哪些？

6.在近几年的工作中，您有没有遇到职业发展的瓶颈期或低谷期？能否分享

一下您是如何度过这一时期的？

7.对目前的在校生，您还有什么样的建议和期望？

【访谈报告】访谈结束后，请填写《生涯人物访谈报告》内相关内容（亦可打印

后粘贴）。其中，生涯人物访谈记录应为实际访谈的内容整理，而非原话记录，

字数请控制在 2500字内。访谈体会字数控制在 300字左右。同时请在报告后附上

1-2幅访谈现场图片或线上访谈内容截图。

【注意】本报告的质量将关系你本门课程的成绩。禁止抄袭！
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苏州大学文正学院生涯人物访谈报告

受
访
者
简
介

（姓名、性别、籍贯、毕业院校、所从事的职业、从业年限、从业企

业、以及职场简历）

受
访
者
单
位
简
介

（单位名称、所处行业、主营业务、发展历史、现状及前景、受访者

所在部门的基本情况）

访
谈
基
本
信
息

时间:

地点：

访谈参与者：
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访
谈
内
容
记
录

访谈内容不少于 1000字。
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访
谈
内
容
记
录
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续上表

访

谈

体

会

字数控制在 300字左右

访

谈

现

场

图

片
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在生涯人物访谈的基础上，让我们对你的目标职业进行进一步的梳理分析：

1.按照国家统计局发布的《国民经济行业分类》（GB/T4754-2011），你想要从事

的职业所属的行业是： 。

2.你所要从事的职业目前的大致就业形势如何？（需求、供给量、招聘要求等）

3.你所要从事的职业，日常的工作内容包括哪些？请在查阅相关资料和人才招聘

网站基础上对要点进行罗列。
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4.你所要从事的职业的工作环境和工作条件如何？（工作地点、环境、办公设备等）

5.你所要从事的职业一般遵循着怎样的职业发展路径？不同的职级有哪些具体

的要求？

（如：行政助理-行政专员-行政部门主管-行政总监等。）

6.你所要从事的职业（或者心仪的企业的对应职位），一般最初的岗位是什么？

一般需要具备什么样的任职资格？

最初的岗位：

性别要求 籍贯要求

身体条件 心理素质

学历要求 专业背景

工作经验 职前培训

资格证书 学校要求

外语水平 计算机水平

其他
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7.在一个组织中，你所从事职业的对应岗位在组织内外部的关系是怎样的？

内部关系 有哪些上级？直接

上级是？

哪些是下级？直接

下级是？

与其他部门关系如

何？

外部关系 与客户的关系 与政府等部门的关

系

与其他组织的关系

8.你对所要从事的职业的薪酬福利期望如何？当前，该职业一般薪酬福利水平如

何（可以苏州地区为例）？你如何看待薪酬福利现状与自己预期值之间的关系？

薪酬福利期望：

大学毕业后第一份工作要达到月薪_____元；工作 3年后月薪达到_____元；

其他福利期望：（如持续教育、带薪度假等）

薪酬水平现状（以______地区为例）：

您对薪酬福利水平如何看待？
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9.在查阅资料和数据的基础上，概述您所意向的职业发展前景如何？

10.你所意向的职业对你的人生完美度具有何种意义？（可参照马斯洛需要层次

理论回答）

（如从事***工作仅是为了满足***需要……）
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11.苏州大学文正学院为你未来的职业发展提供诸多帮助。请在咨询相关老师和

校内部门的基础上填写下表：

我院负责学生职业生

涯教育的部门是：

我院开设的服务学生

创就业的课程有：

我院负责学生就业的

部门是：

我院提供创业教育的

部门是：

我院集中发布就业信

息的网站和网络平台

是：

我院集中开展招聘的

地点在哪里？

我院提升学生创业就

业和职业生涯发展的

活动或比赛有哪些?
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12.除学校外，校外各类主体也为大学生提供了帮助。请在查阅资料的基础上填

写下表：

目前大型人才招聘网

站有哪几家？

（至少列举 3家,并写出网址）

苏州地区有哪些集中

性的人才招聘市场，

地点在哪里？

考核评分（总分 20分）：

签字（盖章）：

日 期：
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第五部分 生涯决策

（二年级下学期至三年级上学期完成）

生涯规划是一个不断审视自身和外界是否匹配的过程，只有在理性的人职匹

配分析之后，才可能做出科学合理的生涯决策。同时，只有配以有效的生涯行动，

并根据主客观条件变化加以适时调整，生涯规划才可能最终走向成功。

一、人职匹配

在开始人职匹配前，请再次确认你的职业目标是：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿。

人职匹配，是个体对照目标职业的要求和自身情况再次确认自己的职业选择。

在严峻的就业形势下，人职匹配主要以职业要求为准，以自我条件为依托，发挥

优势，寻找不足，为进一步制定生涯路径寻找突破口。当然，我们更加期望你将

自己的职业兴趣作为最主要的考虑因素，这也意味着你必须做出更大的努力！

（一）职业选择 SWOT分析

请在下表对应栏目中分别罗列出你从事该职业的优势、劣势、机遇和威胁。

优势（S） 劣势（W）

机遇（O） 威胁（T）



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/98610203314

4010105

https://d.book118.com/986102033144010105
https://d.book118.com/986102033144010105

