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比赛分为书面作品评审、现场比赛两个环节。

一、书面作品分为《职业生涯规划书》和《职业生涯人物访

谈报告》两个部分，分别占总分的20%和15%。

1.《职业生涯规划书》包括自我认知、职业认知、职业决策、

计划与路径、评估与调整、职业道德等6个方面，以近期目标规

划为主，即大学期间和毕业后5年内的职业生涯规划。规划书须

有扉页，扉页填写参赛者的所属学院、姓名、性别、职业目标、

专业、指导老师、联系电话。电子版须为 Word 格式（ *.doc 文

件），文件大小不超过2M。选手可根据自身情况个性化完善。

2.《职业生涯人物访谈报告》由选手根据自身规划选取与规

划职业相同或者相似的职场人物进行职业生涯访谈。访谈报告内

容结合访谈收获和个人职业规划目标撰写，题目自拟。内容包括：

目标职业生涯人物的选取、目标职业生涯人物简介、访谈过程简

介、访谈问题总结、对目标职业的分析、自身的认识变化、对自

己就业和将来职业发展的帮助等。文字在2000字左右，《职业生

涯人物访谈报告》作为《职业生涯规划书》的附件。

二、现场比赛分为 PPT 现场展示、职业角色情景模拟和答

辩3部分，分别占总分的 40% 、15%和10%。

1.PPT现场展示，要求通过PPT演示，对职业生涯规划规划书



�ü �� �ü

进行陈述。借助理论讲解和案例展现等形式，表现选手的综合素

质，阐明职业规划的合理性、实用性和可操作性。

2.职业角色情景模拟，要求选手根据自身职业目标设计，模

拟自己的目标角色在某一具体工作情境中的表现，选手需扮演本

人规划作品中的目标职业角色，可以使用简单道具，可邀请2至3

名其他同学或老师联合参演。内容真实、生动、鼓励独创性、杜

绝雷同。要紧扣规划的目标职业，体现职业特点和履职要求，展

现选手的职业能力和性格特质。

3.现场比赛环节每个选手比赛时间12分钟，其中5分钟PPT

展示，4分钟职业角色模拟，3分钟回答评委专家提问。
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（一）《职业生涯规划书》
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职业规划

书内容

自我认知

1.自我分析清晰、全面、深入、客观，能清楚的认识到自己的优
劣势

2.将人才测评量化分析与自我深入分析相结合，客观地评价自
我，职业兴趣、职业能力、职业价值观、个性特征分析全面、到位

3.从个人兴趣爱好、成长经历、社会实践中分析自我

4.自我评估理论、模型应用正确、合理

职业认知

1.了解社会的整体就业趋势，并且了解大学生就业状况

2.对目标职业所处行业的现状及前景了解清晰，了解行业就业
需求

3.熟悉目标职业的工作内容、工作环境、典型生活方式，了解目标
职业的待遇、未来发展

4.对目标职位的进入途径、胜任标准了解清晰，深入了解目标
职业对生活的影响

5.在探索过程中应用到文献检索、访谈、见习、实习等方法。

职业决策

1.职业目标确定和发展路径设计要符合外部环境和个人特
质（兴趣、技能、特质、价值观），要符合实际、可执行、可实
现

2.对照自我认知和职业认知的结果，分析自己优劣势及面临的机会
和挑战，职业目标的选择过程阐述详尽，合乎逻辑

3.备选目标也要充分根据个人与环境的评估进行分析确定，备
选目标职业发展路径与首选目标发展路径要有一定相关联系性

4.能够正确运用评估理论和决策模型做出决策

计划与路

径

1.行动计划对保持个人优势、加强个人不足、全面提升个人竞
争力有针对性、可操作性

2.近期计划详尽清晰、可操作性强，中期计划清晰并具有灵活性，
长期计划具有方向性

3.职业发展路径充分考虑进入途径、胜任标准等探索结果，符合
逻辑和现实，具有可操作性和竞争力
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评估
与调整

1.对行动计划和职业目标设定评估方案，如要达到什么标准，评估
的要素是什么

2.能够对行动计划实施过程和风险做出评估，并制定切实可行的调
整方案

3.调整方案的制定充分根据个人与环境的评估进行分析确定，充
分考虑首选目标与备选目标间的联系和差异，具有可操作性

职业道德 分析目标职业岗位的职业道德的内容、表现形式、调节范围、产
生的效果等

设计思路

完整性
作品内容要求真实、完整，分析透彻,运用职业生涯规划相关知识理论，
结合自身，合理运用相关测评工具，客观准确地规划 职业生涯

科学性
要基本体现人职匹配的思路，目标确定、路径设计要符合自身
和外部环境实际，正确处理职业生涯规划与测评工具的关系， 避
免主观臆想

操作性
作品要求思维缜密，目标明确，分析有深度，可操作性强，要有一定的分阶
段目标，尤其是近期（大学至毕业后五年）目标规划，分析要具
有说服力

逻辑性
作品逻辑清晰、组织合理，准确把握职业规划设计的核心和关键

创新性 创意新颖，充分体现个性而不落俗套,充分展示当代大学生朝气蓬勃
的精神风貌

（二）《职业生涯人物访谈报告》
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PPT制作

及展示

PPT制作 制作美观，条理清晰。

表达的完整性 能够准确表达作品内容，准确把握职业规划设计的核心

和关键。

自我表达力 选手必须脱稿陈述，普通话要标准清晰，语言流畅，语速适中，
表达简洁。

表达生动性 表现力强，有感染力，控场灵活有效，能够调动观众气氛，现

场互动效果优良。

仪 态 着装得体，仪态端庄、大方、美观。
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内容完整
报告要体现受访人的单位和个人简介,访问的时间、地点、参与人 员
等基本要素,列出访谈提纲,确定访谈重点

重点突出 报告要突出选手访谈心得及自身对于职业认知方面的思考

访谈成果 重点表述访谈对于原职业规划的反馈及修正作用
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职业角色

情景模拟

作品内容

准确理解职业角色的特点；准确再现职业性格，角色亮点突

出；切合自己的职业规划目标设计；符合社会对于该职业角

色的普遍评价。

情境理解

把虚拟场景现实化、具体化，不夸张、不过分虚构；情境介

绍简要，突出主要因素（人物、场景、事由）；准确把握角

色与情境的交融；情境主要因素表现到位。

过程模拟

内容生动，主题鲜明，设计新颖，充分体现职业素养、行业要求、

岗位标准、职业道德等；动作流畅、语言平实、道具安排合理，

表现自然，富有特色；时间把 控合理，突出展示重点的时间

分配；感情真挚。

情节表现
风格鲜明，切合职业角色；情节连贯，具有逻辑性和 叙事性；情

节设计具有独创性、新颖性；现场观众或 配合对象互动效果

好。

基本素质 衣着整洁,仪表端庄,谈吐文雅,精神饱满。

现场答辩

准确性 准确回答专家所提出的问题，内容完整。

条理性 逻辑清晰，语言组织能力强。

把控性 思路敏捷，现场把控能力强。
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