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温馨提示：

请各位同学扫码完成“兰州大学2019年秋季职业生涯发展与

规划课满意度调查”



考核方式

一、主打：我的成长史 二、三个其他方式

三、另类方法：
我的题目我作答

四、选做附加题得高分



一、成长史

A.活在当下

B C D

B.试做一个自传
结构

C.关于个人和社
会的复杂互动

D.没有你的故
事你是谁



活在当下

A B C D

建构过去（无限过去，通过何种方式了
解自己）

面对现在(惟现在真实，活在当下)

面向未来(成为自己和社会期待的样子)



试做一个自传结构

TIP.3 设计章、节、目的标题

TIP.2设计为 3-章

TIP.1 做一个自传小说的结构

TIP.4 用小结彰显章、节、标题寓意



关于个人和社会的复杂互动

我的生涯拱门



关于个人和社会的复杂互动

• 某个角色可以不连
续吗？

• 某个角色可以没有
吗？

• 角色应该有阶段性
主次吗？

• 关于替代性角色与
人的完整性

• 人在社会如鱼在水
• 天地大于当下 当下
大于人

• 世界 中国 家乡 组织
家

• 人自有使命
• 每个人都是奇迹

从社会看从自己看

重视自己的生活愿景
• 从来处来 爱来处如

家乡
• 在当下 爱当下 第

二故乡
• 去往期待的地方 爱

未来
• 参与到自己未来的

创造中去
• 同时接受各种偶然

性（偶发事件理论）

转折阶段

社会需求的制约各种角色的协调



没有你的故事你是谁

那是真的吗？1

你能确定那是真么吗？2

你相信那个念头时，你怎样反应的？发生了些什么？3

没有那个念头时，你会是怎样呢？4

撰写—创造自己的故事——感受、表达、形成、达到

转念四问
（拜伦.凯蒂）



没有你的故事你是谁

 尝试把自己纠结成团的现实，层层片片分开端详。兴趣、能力、价值观、休
闲、决策等等，试图找到一个连续性。

 看看自己走过的路，有哪几个步子，可能有决定性？

 更多的是，我们一直在走，而已。

 每个人，边走边找自己，慢慢，在心中，建立了一个自己的系统，如同一个
庞大的计算机处理系统，在每个拐角，帮助我们分析取向。

 就这样，慢慢长大。



没有你的故事你是谁

这个将自己注入系统想象的方式，假定是一部自传式小说。

它有理性的成分，但是，首先，它是一部小说。

任由你期待，开始写它。



那时候你就会明白

生命中所有残缺的部分

原是一本完整的自传里

不可或缺的内容

——席慕蓉《残缺的部分》



格式及要求

1

通过深度自我探索的方式，从真实的过去出

发，长成自己希望和喜欢的样子。

2 关键词

连续 理性 宽容 自主 美好

总目标



格式及要求

TIP. 1 TIP. 2

TIP. 3 TIP. 4
在每个章、节、目结尾
处做小结：尽可能准确、
清晰

至少分出过去、现在、
未来三个部分（章节名
称自拟）

自拟人生标题（想象书
店里最美的书）

每章需要分出相对清晰
的节和目（原则上3级标
题）



格式及要求

TIP. 5 提醒

TIP. 3 TIP. 4

关于未来，第一个段落
是大学毕业5年后，需要
详细描述，包括：在哪
里？那个地方如何？在
哪个机构？和谁在一起
工作？生活？

查找资料，用自己的语
言连缀成文，在基本事
实方面杜绝猜测和杜撰
，最好有数据、图表、
图片等作支撑。

尽可能多的用到一些描述



内容要求
TIP. 2

关注成长中的重要事件

重要人、事件和心理变化，构成了以前、
现在和未来的你，能够较为清晰看到你的
性格、兴趣、能力，价值观。

TIP.1

关注自己成长中的
重要人物

TIP. 3

关注成长中的
重要心理变化

TIP. 4

强调行文的连贯性



格式及要求

A C D

从行文中较为清晰的看到你就是“这个

人”：从浑圆如一到支离破碎之后重回

新的浑圆如一的你

能够较为清晰看到你的性格、兴趣、能

力，价值观

要看到你的休闲、决策，尤其元认知

温馨提示



关于字数

一个字的人生如何可能？

TIP.1

每天微博140字，2月的积累似乎

刚刚好TIP.3

800字的人生似乎过于单调

TIP.2

标题四
TIP.4

一部长篇小说80万字（家春秋）



格式及要求

A C D

字数要求：8000字以上

其中未来部分不能少于2500字

再次强调：大学毕业后五年为关键时期，

需要查阅资料，写的色香味俱全

字数要求
截止时间



二、三种其他方式 选择一个做完视同考核完成

上课心得（能体现你一直人+心在课堂）（5000字）

生涯课程知识点综述
（一般意义的科学标准）

（5000字）

职场实习探索报告（写
出时间地点事件思考）
（7-15天，提供可验证
联系信息）

（5000字）



三、另类选择：做自己人生的导演

1

2

3

电影将以何种方式、何时切入？诸多关系如何相
互作用，能够将最精彩部分的内容呈现出来？那
会是什么？在哪些关键时刻，导演会将主角和内
容推向不同的发展方向？

如果我是自己人生的导演和主角，导演一部由自己
主演的影片，它会是一部何种类型的电影？辅角有
谁？他们以何种方式和我连结？

观众很想知道，电影的结局。

4 电影里，能反映生涯自我设计的内容有哪些？

字数要求：5000字



四、附加题目 1 ——我的阅读史

1. 影响角度（需有3-5
个关键词，比如：力量、
理解、包容、勇敢、追
求梦想等，讲述理由）

2.名字（有作者，出版
机构等细节）

3.时间

4.今天视角（至少看到
问题的正反面。如：某
电影或书对自己的建议
或期待）

包括书、电影、电视、游戏、思考、事件等；理出10个左右



附加题目 2 ——我的中学老师

我的中学老师（或者班主任）
——尽可能写故事就好



附加题目 3 ——我的QQ签名史

回顾自己QQ签名的足迹
——尽可能写故事

通过故事看见自己心态变化



特别提示：

TIP.1

2020年1月20号前将个人

的测评报告、考核作业及附

加题目作业的电子版打包发

送。

TIP.2

发送至任课老师邮箱

********@lzu.edu.cn

TIP.3 TIP.4

1、以个人为单位建文件夹，

包含测评报告、考核作业及

附加题目作业的电子版各1份。

2、个人姓名+学号进行命名。

个人进行在线职业测评（吉

讯）时，需要在电脑端通过

兰大就业网右侧栏目选项进

入系统操作。



特别强调：

附加题：阅读史、中学老师、QQ签名故事

3个中可以选择0-3个

必选题：成长史、心得、综述、实习、自己出题自己做

5个中任选一个即可



评分标准
• 真实

• 具体

• 连贯

• 周至

• 与课程相关！

• 与作业相关！

• 与生涯发展相关！

• 符合基本规范



祝福

所有同学走在

成为自己的道路上

沐风栉雨

欢喜前行


