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[bookmark: _Toc32612_WPSOffice_Level1]前言
毛主席曾说过：“不打无准备之仗。”这个时代是一个知识时代，人才竞争很激烈，职业生涯规划是我们进行竞争的第一步，也是我们竞争之前可以进行充分准备的一步，机遇只偏爱那些有准备头脑的人。人生就是一部作品，但生活不给你彩排的机会，你将不得不即兴发挥，演好每一场戏，唯一可以做的准备是自己已经做过的那些事情：受到的教育，不断吸取的知识，尽力去了解人类的经验，这样才会有真正明确的路标，引导着你朝着正确的方向前进。职业规划对于我们来说，是一种有效且快速确定人生目标的方式。青春短暂，韶华易逝，预则立，不预则废。对于我们每个人来说，职业生命是有限的，如若不好好进行规划，势必会造成生命和时间的浪费。作为当代大学生，只有自己对自己有了一定的认知，才能更好的适应这个社会，更好的在社会上找到属于自己的那一片天空。所以我们要对自己进行职业生涯规划，清楚的认知自己职业生命的进程，给自己的梦想插上翅膀，给他展翅翱翔的机会。
[bookmark: _Toc21321_WPSOffice_Level1]一、个人资料
姓名：赵敬然   性别：女   出生年月：1999年10月10日
籍贯：山东•聊城   学历：本科   毕业学校：上海海洋大学
政治面貌：团员   座右铭：姑苏城外寒山寺，夜半钟声到客船。
联系电话：1861683****   家庭住址：山东省聊城市东古城镇安利苑小区
[bookmark: _Toc4452_WPSOffice_Level1]二、自我分析
 （一）根据人格测试得出自己人格特点
感觉型--情绪化，惧怕被人拒绝，觉得自己不明白自己，我行我素。
（1） 性格特点
感觉型人格的人具有艺术气质、多情，他们寻求理想伴侣或一生的志向，活在生命中某项重要事物的感觉中。他们觉着必须找到真正的伙伴，自己才完美。他们倾向于找到疏离理想化的现行事物和世俗的错误。他们被高深的情绪性经验所吸引，表达出与众不同的一面。无论在任何领域，他们的生命反映出对事物重要性和意义的追求。他们很容易陷入自己的情绪，但却能表现出高度的同情心，去支持处在情绪痛苦中的人。
（2） 行为特点
· 他们觉着自己与众不同，常认为自己很独特。
· 容易对别人的批评反应过敏，容易对事情误解。
· 想象力丰富，富创意及艺术气质。
· 细腻和拥有敏锐的审美观。
· 占有欲强，需要情感上的依靠。
· 行为自我，很容易掉到自己的情绪中。
（3） 性格解析
· 世界观：我感到人性的真伪，我对别人的观察亦比一般人有深度，我非常重视人的感受，亦善解人意。我是一个感情丰富的、浪漫的、优雅的、不媚俗的、有品味的、有个性而喜欢我行我素的人。
· 领导方式：凭直觉做事，勇于创新，有决断力，有时会任性而意气用事，是绝对不会软弱妥协的人。
· 外表与气质：从衣着品味和外形上他们都富有个人风格，有眼光而不落俗套，讲究搭配和款式，有艺术家的气质，有时会十分突出而令人震惊。他们通常会拥有一双柔情似水的眼神，目光永远有所思忆，却有感性而迷人。
· 行为动机：渴望自我了解和他人内心感受被人认同，喜欢我行我素，不媚俗感情丰富，思想浪漫有创意，拥有敏锐的触觉和审美眼光。
· 潜在恐惧：生命中仍有不足之处，情感世界仍有缺陷。
· 潜在渴望：能深入的自我了解，看透人生。
· 会比人强的智能：创作智能。
· 个人执念和难以驾驭的陋习：羡慕、妒忌、任性。
· 性格倾向：内向，被动，悲情，感情丰富。
（4）性格变化
1　 处于安定和人格提升时：走向完美型，会变得冷静而较为理性，做事有原则，而不会感情用事。
2　 处于压力和自我防卫时：走向助人型，毁在感情道路上一意孤行，痴缠，任性，占有欲强，有时会感到失落，抑郁和行为反复无常。
（二）自我盘点
1.兴趣爱好：画画，看书，练字，听音乐，看电影
2.优势：从小养成吃苦耐劳的精神，对职业抱敬业精神，做事细心，对待每一件事情都不马虎。 
3.劣势：生活在乡镇，见识较少，工作经验生活经历少，各类荣誉证书获得也少。 
4.优点：积极乐观，热情开朗，乐于助人，勤奋刻苦。 
5、缺点：做事情缺乏胆量，不够自信，口才和演讲能力较低。
（三）解决自我盘点中的劣势和缺点
劣势和缺点的存在就是为了突出优势和优点的重要性，努力用优势和优点来降低自己去缺点和劣势的存在感。清楚认知自己，对自己的缺点和劣势采取措施进行弥补，把自己的优势和优点发挥到最大，凭着积极热情向上的决心，努力改变自己，争取弥补自己的不足。为自己改变制定好计划，按计划执行，勇于尝试，把握住每次机会。
3、 [bookmark: _Toc8589_WPSOffice_Level1]社会、学校、家庭环境分析
（1） 社会环境
中国政治稳定，经济持续发展，在全球经济一体化环境中的重要角色，经济发展有强劲的势头，大批的外国企业进入中国市场，同时也有很多的中国企业走出国门。要在中国发展企业，必须要适合中国的国情，因此，受中国市场吸引进入的大批外资企业都面临着本土化改造的任务，这为毕业生提供了很多的机会。但是人才的竞争也日益激烈，企业工作单位对应聘者的要求也越来越高。而且受到美国金融危机的影响，大部分的企业和用人单位也在裁减人员。不过，近两年应届毕业生都趋向于自主创业，这种就业方式成了流行。
（二）学校环境
校园的学习环境很好，围绕着一份浓浓的学习氛围，学校的硬件设施很完备，师资质量也很高。校园内的生活环境很优美，绿树成荫，有足够的运动场所提供同学们锻炼身体。校外的交通也很便捷，周围有很多的商店和公司，制造了很多的兼职机会。本校有八大系，三十三个本科专业，涉及就业方面的知识要求广泛。每年学校都会举办一到两次的大型招聘会，为在校学生提供应聘机会。此外，每一学年都会在学习，科研，综合素质等多方面设立奖励和奖学金的领取办法，为贫困的学生提供帮助。在校的学生每年都会组团参加省或国家的大型比赛，而且每年在科技研究方面获奖，学校还提供寒暑假的社会实践活动的机会。不过校内也存在有一定的竞争压力，还有周围环境太过于热闹有时会影响学习的心态。
（三）家庭方面
家中有四名成员：爸爸、妈妈、姐姐和我。爸爸和妈妈都是一名普通职工，没有太高学历，姐姐是研究生毕业，现在在北京工作。总体来说，我们家是在一个小县城中很普通的一个家庭，但我们生活的非常幸福，家庭氛围愉悦轻松。而且我是一个比较大的家族，有很多弟弟妹妹，要给他们做好榜样。
[bookmark: _Toc23067_WPSOffice_Level1]四、职业取向分析测试
测试结果分析得到我在工作中的优势和劣势如下：
1.在工作中的优势
1　 有很大的精力和动力来完成任务、创造成果。 
2　 能够有效地和别人协作，并且和他人建立起友好和睦的人际关系。 
3　 处理事实和细节问题时，能够记住并利用各种事实，具有客观的态度和得天独厚的天资才能。
4　 善于培养和帮助他人，对于别人良好的行为举止能够给予赞扬，并使他们更加发扬光大。
5　 果断坚决、稳重可靠，工作勤奋，富有效率，认真，忠诚。 
6　 能够维护组织一向的价值观念和工作原则。 
7　 善于组织，有灵活的组织技能和明确的工作道德。
8　 信奉工作在一个传统、稳定的组织里有其自身的优点和长处。 
9　 有非常强的责任意识，别人可以信任我去实现自己的诺言。 
10　 乐意遵循已制订的例行公事和工作程序。 
11　 通情达理，视角现实。 
12　 不论工作还是消遣时间，都愿意为团体尽自己的力量。
13　 有稳定平和的心态。
14　 有韧性，在困境中不轻易放弃。 
2.在工作中的劣势
(1) 不愿意尝试、接受新的和未经考验的观点和想法。 
(2) 没有得到表扬和欣赏的时候可能会变得失望、泄气。
(3) 可能只关注眼前需要，而对长远利益重视不够。 
(4) 难于适应新情况，在不同的工作任务之间来回切换有时会困难。 
(5) 容易表现得过于敏感，逃避难堪的场合，不喜欢在紧张的气氛中工作。 
(6) 不愿意长时间独自工作，极其想要和别人在一起。 
(7) 会轻易把个人的喜好表露出来。 
(8) 可能由于情感方面的负担而疲惫不堪。 
(9) 在掌握的信息和资料还不够的情况下，作决定过快，不考虑其他的选择。 
(10) 容易固执已见、武断地做出决定。 
(11) 对失败和没有把握的事情感到紧张和压力。
(12) 在面对较强的对手时，会容易感到自卑。
(13) 不敢在公众前表达自己的意见和看法。
3.适合的岗位特质
a. 在友好的环境中工作，与他人充分合作并能协调一致，能够感受到大家的赞赏和支持，并可以把同事当做朋友。　
b. 工作制度完善，内容要求明确且易于理解，能有固定的、清晰的评价标准。　
c. 工作成果能够给人们带来实际的帮助，能够运用自己的细致和计划性。　
d. 能够让自己组织安排并督促自己和他人的工作，以确保事情尽可能顺利、有效的进行。　
e. 能够与别人建立温暖、坦诚的关系，通过有形或无形的方式帮助他人提高生活质量。　
f. 做常规的项目或工作，有一定的控制权，不要有太强的压力和应变要求。
[bookmark: _Toc23553_WPSOffice_Level1]五、未来职业生涯规划 
（一）学习生涯规划
在这个高科技的社会，化学和生物技术以成为了日常生活中不可缺少的一部分，而英语更上让我们无处不体会到它的重要，因此，在大学的学习规划上，我会将这三科作为学习的重中之重。在学习的同时，还努力提高自己各方面的能力：
①大学一年级：了解大学年活，了解专业知识，了解专业前景，了解大学期间应该掌握的技能以及以后就业所需要的证书，通过大学四级考试，积极参加活动。
②大学二年级：要通过大学英语六级考试，通过计算机应用2级考试，熟悉掌握专业课知识，在能力范围内考取其他证书。
③大学三年级：着重提高自己的工作能力、交际能力、动手能力和环境适应能力，同时极锻炼自己得到独立解决问题的能力和创造性；尽量多体验兼职，积累工作经验，
④大学四年级：目标应锁定在工作申请及成功就业上，积极参加招聘活动,在实践中检验自己的积累和准备。积极利用学校提供的条件,强化求职技巧,进行模拟面试等训练,尽可能地做出充分准备。
（2） 近15年的人生规划
2018-2022  完成大学学业
2022-2025  完成研究生学业
2025-2027  多尝试各种各样的行业或者工作，找到属于自己的位置
2027-2033  稳定工作
（三）求职计划
①学位证书、资格证书，是求职的敲门砖，是一个公司招聘人才的首要条件，因此在大学生期间要拿到相关的证书。
②公司招聘人才看的不仅是文凭和证书，更多的是注重的个人的能力与素质，所以在大学期间学习的同时，还在注重的是个人素质的提高和能力的培养。
③对于刚毕业的大学生来说，经验的缺乏是一个很突出的问题，要想在众多应聘者中脱颖而出，就要在另一方面占优势才行，所以要在大学生活中积累更多的工作经验，可以通过兼职来实现而且在其过程中，要懂得总结经验。
④一定要在大四之前把简历制作好，留下更多的的时间来找工作。
⑤要时刻关注招聘信息，积级参加招聘活动，在被公司选择的同时也选择一个适合自己的公司。
[bookmark: _Toc24458_WPSOffice_Level1]六、计划实施
1.时间安排
①每天6∶30起床，7∶00吃早餐；
②有晨读时，7∶30到课室进行早读；若无7∶30找安静的地方读英语；
③每天8∶00到11∶40，若这段时间没有课到图书馆自习，看专业知识的书，或者课外书增长知识，扩大知识面，有或者阅读报纸了解时事，增强信息交流；
④中午12∶30-13∶30进行午睡，补充睡眠，好有精神准备下午的学习和工作；
⑤下午14∶00开始去上课；
⑥每天下午14∶30-18∶00，若该时间段不用上课时，就到图书馆学习，或者参加活动，又或者去运动；
⑦晚上19∶00-22∶30，在宿舍或者图书馆学习，看一些课外书，偶尔和宿舍的人聊天，交流一下思想；
⑧每晚22∶30后，要进行睡觉，补充体力和精神，为明天的学习和工作作好准备。
2.付出行动
①按照时间表进行作息；
②努力学习，勤奋刻苦，坚持每个计划实行；
③积极参加班团活动，社团活动和学校的活动；
④善于与同学和老师交流，积极主动的做事；
⑤敢于表达自己的想法，勇于尝试新事物；
⑥培养耐心，认真对待每一件事情和工作；
⑦乐观，善于接受别人的批评，改正别人指出的缺点和不足；
⑧多看书和新闻，提高自己的综合素质，增加文学知识，扩大知识面。
[bookmark: _Toc21876_WPSOffice_Level1]七、规划调整
职业生涯规划是一个动态的过程，必须根据实际结果的情况以及因变化进行及时的评估与修正。 
1.评估的内容
职业目标评估：假如一直没有达到我的规划目标，那么我将按实际情况作出改变，或另制定计划和目标 。
职业路径评估：当出现就业困难的情况，或者长时间找不到工作的时候，我就降低要求，或者尝试其他的职业。 
实施策略评估：如果不能把计划坚持下来时，我就改变行动策略或找身边的人帮忙，指点。
其它因素评估（身体、家庭、经济状况以及机遇、意外情况的及时评估）：随时了解情况，当问题出现时，作出适当的选择。
2.规划调整的原则 
要按照自己的实际情况，针对出现问题的方面进行调整，避免主观或者没有目的的随意调整原来的计划。必要时，可以咨询身边的朋友或同学，了解一下别人的看法，倾听一下其他人给的意见。
[bookmark: _Toc23962_WPSOffice_Level1]结束语
职业规划是人生进程中非常重要的一部分，我们需要认真对待并去努力做到自己想要的职业规划。职业规划书也并不是只是写写而已，需要的是我们自己去执行，去坚持，才有可能达到我们规划的那个结果。未来是掌握在自己手中的，这个世界瞬息万变，不变的永远是自己努力向前，坚定不移达成目标，完成梦想的那个决心。人的大学时光只有一次，也是人生中很重要的四年，是为了你未来真正步入社会打下基础的四年，而我们的人生有太多的不确定性，我们不能说凭借这份职业规划书就确定了我们未来的样子，所以我们现在能做的就只是凭借我们现在拥有的能力和知识，去给自己的未来创造更大的可能性。
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