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职业生涯规划的选择与步骤 

 

一、职业锚的涵义  

职  业锚就是指，当一个人不得不做出选择的时候，他或她无论如

何都不会放弃的职业中的那种至关重要的东西或价值观。职业

锚的概念是由美国埃德加•施恩教授提出的，他认为职业规划实际上是

一个持续不断的探索过程。 

 五种 

职业

锚 

技术或功能型职业锚 

这一类型的人在进行职业

选择时，主要注意力是工作的

实际技术或职能内容。 

管理型职业锚 

管理型职业锚的人把管

理本身作为职业目标，他们

认识到在一个或多个职能领

域展现能力的必要性。 

创造型职业锚 

创造型职业锚的人时

时追求建立或创造完全属于

自己的成就，创造是他们自

我发展的核心。 

自主与独立型职业锚 

属于自主与独立型职

业锚的人追求一种能最大限

度地摆脱组织约束，施展自

己职业能力的工作情景。 

安全型职业锚 

安全型职业锚的人倾

向于根据组织对他们提出的

要求行事，寻求一种稳定的

职业、稳定可观的收入和稳

定的事业前途。 
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◆ 你在高中时期主要对哪些领域比较感

兴趣(如果有的话)?为什么会对这些

领域感兴趣?你对这些领域的感受是

怎样的?  

◆ 你在大学时期主要对哪些领域比较感

兴趣?为什么会对这些领域感兴趣?你

对这些领域的感受是怎样的?  

◆ 你毕业之后所从事的第一种工作是什

么?(如果相关的话，服役也算在其

中)你期望从这种工作中得到些什么?  

◆ 当你开始自己的职业生涯的时候，你 

 

◆ 的抱负或长期目标是什么?这种抱负

或长期目标是否曾经出现过变化?如

果有，那么是在什么时候?为什么会

变化?  

◆ 你第一次换工作或换公司的情况是怎

样的?你指望下一个工作能给你带来

什么?  

◆ 你后来换工作、换公司或换职业的情

况是怎样的?你怎么会做出变动决定?

你所追求的是什么?(请根据你每一次

更换工作、公司或职业的情况来回答

这几个问题。)  

◆ 当你回首自己的职业经历时，你觉得

最令自己感到愉快的是哪些时候?你

认为这些时候的什么东西最令你感到

愉快?  

◆ 当你回首自己的职业经历时，你觉得

最让自己感到不愉快的是哪些时候?

你认为这些时候的什么东西最令你感

到不愉快?       

◆ 你是否曾经拒绝过从事某种工作的机

会或晋升机会?为什么?      

 

    现在请你仔细检查自己的所有答案，

并认真阅读关于五种职业锚(管理型、技术

或功能型、安全型、创造型、自主与独立

型)的描述。根据你对上述这些问题的回

答，分别将每一种职业锚赋予从1～5之间

的某一分数，其中1代表重要性最低，5代

表重要性最高。  

      

（资料来源：http://forms.asiaec.com） 

 

职业锚（职业倾向）自我评价测试问卷  
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二、职业生涯规划的基本步骤 

（一）确定志向 

    志向是事业成功的基本前提，没有志向，事业的

成功也就无从谈起。俗话说：“志不立，天下无可成

之事。”立志是人生的起跑点，反映着一个人的理

想、胸怀、情趣和价值观，影响着一个人的奋斗目标

及成就的大小。所以，在制定生涯规划时，首先要确立志

向，这是制定职业生涯规划的关键，也是你的职业生涯中

最重要的一点。 

（二）自我评估 

自我评估的目的，是认识自己、了解自己。因

为只有认识了自己，才能对自己的职业作出正确的

选择，才能选定适合自己发展的职业生涯路线，才

能对自己的职业生涯目标作出最佳抉择。 

1.身体健康 

这是最具影响力的一项，甚至会成为决定因素。

几乎所有职业都需要有健康的身体。 
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2.个 性 特

征 

气质、性格

是指个性当中个

人对现实的稳定

态度和习惯了的

行为方式，这关

系到个人职业的

选择，乃至对事

业成功发挥着持

续性的作用。 

◆ 多 血 质——

善于从事研

究 性 的、反

应迅速而敏

捷 的、内 容

多样化和多

变 的。不 适

合做需要细

致、耐 心 和

持 久 的 工

作。 

◆ 胆 汁 质——

善于从事具

有较大危险

和 难 度 的、

有明显周期

的、需 要 随

机应变的工

作。不 适 合

做 稳 定、细

致的工作。 

◆ 粘 液 质——

善于从事有

条 理 的、要

求 分 明 的、

需要极大韧

性 和 耐 力

的、持 久 性

的 工 作。不

适合做变化

多 端、随 机

应 变 的 工

作。 

◆ 抑 郁 质——

善于从事连

续 性 不 断

的、能 够 独

自进行的、

对速度要求

不 高 的，需

要 踏 实、耐

心和细致的

工 作。不 适

合做需要当

机立断或调

整变化的工

作。 

   每种气质和性

格都有它的积极

和消极方面，没

有优劣、善恶之

分。 

3.职业能力 

职业能力是人顺利完成某种职

业活动的必要条件，也是个人职业选

择和获得职业生涯成功的基础。 

◆ 一般能力——指直接影响和完成

职业活动所必须具备的心理特

征。 

◆ 特殊能力——指完成某些职业和

专业活动必须具备的能力。 

    只有在具备了一定的一般能力基

础上，同时具备一种或多种特殊能

力，才会获得职业生涯的成功。 
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4.兴趣爱好 

兴趣是人积极探索某种事物的认识倾向，是人的动机产

生的重要主观原因，也是人对所从事的职业活动具有创造性

态度和产生创造性行为的重要条件。 

5.年龄阶段 

  （1）成长阶段（0～14岁）——认知阶段 

   发展的任务是：发展自我形象，发展对工作世界的正确态度，并了解工

作的意义。这个阶段共包括三个时期： 

◆ 幻想期（4～10岁）“需要”为主要考虑因

素 

◆ 兴趣期（11～12岁）“喜好”为主要考虑

因素 

◆ 能力期（13～14岁）“能力”为主要考虑

因素 

  （2）探索阶段（14～25岁）——学习打基础

阶段 

   发展的任务是：使职业偏好逐渐具体化、特

定化并实现职业偏好。这阶段也包括三个时期： 

◆ 试探期（15～17岁） 

◆ 过渡期（18～21岁） 

◆ 试验承诺期（22～24岁） 

  （3）建立阶段（25～44岁）——选择、安置阶段 

   这个阶段细分又可包括两个时期： 

◆ 尝试期（25～30岁） 

◆ 稳定期（31～44岁） 

  （4）维持阶段（45～65岁）——升迁和专精阶段 

  （5）衰退阶段（65岁以上）——退休阶段 
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（三）职业生涯机会的评估 

职  业生涯机会的评估，主要是评估各种环境因素对自己职业生涯发展的

影响。环境因素评估主要包括： 

1.组织环境 

（1）企业文化决定了一个企业如何看待她的员工，所以，员工的职业

生涯，是为企业文化所左右的。 

（2）员工的职业发展，归根到底要靠管理制度来保障，包括合理的培

训制度、晋升制度、考核制度、奖惩制度等等。 

（3）一个企业的文化和管理风格与其领导者的素质和价值观有直接的

关系，企业经营哲学往往就是企业家的经营哲学。 

2.社会环境 

（1）社会环境包括劳动力市场的供需状况，国家有关劳动、人事方面

的政策、法规的颁布与实施等。 

（2）社会的职业观念的影响。男女有别，特别是在性别和生理特征紧

密联系的职业，性别差异还比较大。 

3.经济环境 

经济环境包括国际经济形势、经济增长率、市场竞争状况、经济景气状

况等。 

4.家庭环境 

（1）家庭成员的职业观念。 

家庭成员的职业观念，主要指家庭

核心成员的职业观念。 

（2）家庭经济的制约 

许多家庭经济状况差的人，只好放

弃自己的理想，先选择就业。 
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（四）职业的选择 

职  业选择正确与否，直接关系到人生事业的成

功与失败。职业选择应考虑以下几点： 

1.性格与职业的匹配  

2.兴趣与职业的匹配  

3.特长与职业的匹配。  

4.内外环境与职业相适应  

（五）职业生涯路线的选择 

在  职业确定后，向哪一路

线发展，此时要作出选择。由

于发展路线不同，对职业发展

的要求也不相同。通常职业生

涯路线的选择须考虑以下三个

问题：  

1.我想往哪一路线发展？  

2.我能往哪一路线发展？  

3.我可以往哪一路线发展？  

    对以上三个问题，进行综

合分析，以此确定自己的最佳

职业生涯路线。  
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（六）设定职业生涯目标 

职  业生涯目标的设定，是职业生涯规划的核

心。通常目标分短期目标、中期目标、长期目标和

人生目标。短期目标一般为一至二年，短期目标又

分日目标、周目标、月目标、年目标。中期目标一

般为三至五年。长期目标一般为五至十年。  

（七）设定职业生涯目标 

这  里所指的行动，是指落实目标的具体措施，

主要包括工作、训练、教育、轮岗等方面的措施。  

（八）评估与回馈 

影  响职业生涯规划的因素诸多，有的变化因素

是可以预测的，而有的变化因素难以预测。在此状

况下，要使职业生涯规划行之有效，就须不断地对

职业生涯规划进行评估与修订。 
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三、职业生涯设计的基本方法 

（一）职业生涯设计的程序 

自  我评估与环境评估相结合，做出合理的职业目标选择，设定科学的

职业生涯路线，并进行有效的实施，同时不断进行反馈和评估，随时修

正目标和路线，周而复始，循环运转。 

链接信息 

职业生涯规划设计原则——“三定”原则 
首先是“定向”。通常情况是，职业方向由自己所学的专业决

定。但现实情况是，很多人毕业后，“学非所用”、“用非所学”，

专业不对口的事比比皆是，这种情况下就需要认真考虑。即使发生了

专业不对口的情况，也应努力去“适应”并不喜欢的岗位。只要这种

职业是社会紧缺的、急需的或有发挥前景的，经过努力，你同样可以

取得成功。 

    二是“定点”。就是职业发展的地点。 

 

    三是“定位”。择业前要对自己知识技能

水平、气质、经验、期望薪酬、心理素质等进行

全面分析，为自己作出准确的定位。刚毕业就进

入外企，当然十分幸运，但没有被选中的也无须

气馁，只要这家公司岗位适合你，是你所向往和

追求的，就应该去试一试。因为小公司规模小，

所以在小公司你必须成为一个“通才”。从小公

司做起，从基础做起，从本地化公司做起，循序

渐进，韬光养晦，可能对你的一生都大有裨益。         
（资料来源：http://column.bokee.com） 
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       1.职业测评技术 

    职业测评就是运用

测评工具帮助个体进行

自我评定的过程，包括

个体对自己的性格、行

为方式、情感反

应、价值观、社

会角色等与求职

有关的个人特征

       2.故事叙说方法 

    故事叙说也属自我评

定的方法，用于帮助个体

了解自己真实的自我，破

除在求职过程中存在的种

种心理障碍。通

过改写故事，在

新的故事中创造

新的可能，引导

个体认识新的自

       3.典型人物

分析法 

    典型人物分

析法是通过分析与自己

背景相似的典型人物的

生涯发展过程，引导选

择和确定自己的职业目

标和发展方向。 

       4.平衡单方

案 

    平衡单是协

助个体面对多种选择而无

法决定时，理智决策的一

种有效方法。平衡单的内

容主要包括个体可选择的

方案、看重的相应因素、

（二）职业生涯设计的主要方法 
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四、职业发展模式 

（“两头小，中间大”） 

男性职业发展模式大多是自从业一直工作到退休，主要

模式表现为直线型职业生涯和螺旋型职业生涯。 

1.男性职业发展道路的特点： 

   通常中年为职业辉煌的顶点，二头小，中间大。 

2.男性的职业成功与个人的教育背景关系大。 

3.男性的职业成功与个人家族背景关系大。 

（二）女性职业发展模式 

（一）男性职业发展模式 

1.女性职业发展道路的特点： 

（1）二个高峰和一个低谷。 

（2）就业面窄，发展速度缓慢。 

（3）婚姻状况对女性职业发展道路有决定性的影

（“二个高峰和一个低谷”） 
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2.女性不同的职业发展模式 

 
（1）一阶段模式，即倒L型模式。 

 

（2）二阶段模式，

即倒U型模式。 

         

L 

（3）三阶段模式，即M

型模式。 

         M 

U 

（4）多阶段就业模式，

即波浪型模式。 

（5）隐性就业模式 

·  ··  · 

·· ·  ··  ·· 

· 

· ·  ·  ·  · 

 ·  ·  ·  · 
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五、职业生涯设计中的十点忠告 

1.加强责任意识 

无论你现在或将来从事的职业

是什么，对职业要负责这一点切切不

可忘记。 

2.和谐人际关系 

实际证明与同事间人事关系融

洽将使工作效率倍增。 

3.提

高交际能

力 

优良

的交际能

力可为你

谋职就业

提高成功

几率。 

4.善

于发现机

遇 

不管周围环境及你人生某一阶

段出现何样的变化，你都应该善于发

现其中的各种机遇并驾驭这些机遇。 

5.适应各种变化  

未来时代的工作者们可能必须

要经常转换职业角色，这就是说你要

善于灵活地从一个角色迅速转换到另

一个角色，方能适应时代环境的变

化。 

6.不断掌握新知 

或许你想当一名作家，但在当

今时代作家要获得成功也必须不断学

习并掌握新技术技能才行，比如作家

必须同时成为一名计算机文字处理

员、打字员、网上发行员才能获得成

功。 

7.保持学习能力 

目前各大学、社会研究机构、

其他组织开办

了 各 式 各 样

的、实 用 性

的、半 日、一

日或二日即可

学完的知识简

介科目，这类

指南性知识简

介科目的试学

可能是预探新

领 域“水 深

度”的最简便易行之方法。 

8.适时更新观念 

当你考虑某新职业或新产业

时，观念一定要更新，以防被错误思

维误导。 

9.力求知己知彼 

在选择就业单位时事前应多做

摸底研究。 

10.追求开拓进取 

一个复合的社会将不仅需求专

业化知识，同时还需求通用化及灵活

式技能。 
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职业生涯规划的选择与步骤 

 

  

     

                                           

                                  ——— 辞职 

     A对B说：“我要离开这个公

司。我恨这个公司！”B 建议道：

“我举双手赞成你报复！！破公司一

定要给它点颜色看看。不过你现在离

开，还不是最好的时机。”A 问：

“为什么？”B 说：“如果你现在

走，公司的损失并不大。你应该趁着

在公司的机会，拼命去为自己拉一些

客户，成为公司独当一面的人物，然

后带着这些客户突然离开公司，公司

才会受到重大损失，非常被动。”A
觉得B说得非常在理。于是努力工

作，事遂所愿，半年多的努力工作

后，他有了许多的忠实客户。再见面

时B问A：现在是时机了，要跳赶快行

动哦！A淡然笑道：老总跟我长谈

过，准 备 升 我 做 总 经 理 助 理，我 暂 时 没 有 离 开 的 打 算 了。  

  其实这也正是B的初衷。一个人的工作，永远只是为自己的简历。

只有付出大于得到，让老板真正看到你的能力大于位置，才会给你更多

的机会替他创造更多利润。                        

                                                       （资料来源：http://blog.tom.com） 
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