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咨询师职业生涯规划书 

第一章 认识自我 

1. 个人基本情况 

 

2. 职业兴趣——喜欢干什么 

 

3. 职业能力及适应性 

 

4. 个人特质——适合干什么 

 

5. 职业价值观——最看重什么 

 

6. 胜任能力——优势劣势是什么 

 

7. 自我分析小结 
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第二章 职业生涯条件分析 

家庭环境分析 

如经济状况、家人期望、家庭文化等以及对本人的影响。 

8. 学校环境分析 

如学校特色、专业学习、实践经验等。 

9. 社会环境分析 

如就业形势、就业政策、竞争对手等。 

10. 职业环境分析 

11. 行业分析 

(1) 职业分析 

(2) 企业分析 

(3) 地域分析 
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第三章 职业目标定位及其分解组合 

职业目标的确定 

综合第一部分（自我分析）和第二部分（职业生涯条件分析）的主要内容得出本人职业

定位的 SWOT分析： 

内部环境因素 

优势因素（S） 

弱势因素（W） 

外部环境因素 

机会因素（O） 

威胁因素（T） 

分析 

结论：职业目标——将来从事（XXX行业的）XXX职业 

职业发展策略——进入 XXX类型的组织（到 XXX地区发展） 

职业发展路径——走专家路线（管理路线） 

12. 职业目标的分解与组合 

把职业目标分成三个规划期，即：近期规划、中期规划和和远期规划，并对各个规划期

及其要实现的目标进行分解 

职业生涯规划总表 

计划名称 

时间跨度 

总目标 

分目标 

计划内容 

策略和措施 

13. 备注 

短期计划（大学计划） 

中期计划（毕业后五年计划） 

远期计划（毕业后十年以上计划） 



 

 

 

 

4 

咨询师职业生涯规划书 

第四章 具体执行计划 

短期目标的具体实施计划 

 

14. 中期目标的具体实施计划 

 

15. 长期目标的具体实施计划 

 

16. 人生总目标的具体实施计划 
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第五章 评估调整 

评估的内容 

职业目标评估。（是否需要重新选择职业？） 

(4) 职业路径评估。（是否需要调整发展方向？） 

实施策略评估。（是否需要改变行动策略？）学习是成就事业的基石 

(5)  

(6) 其他因素评估。（身体、家庭、经济状况以及机遇、意外情况的及时评估） 

17. 评估时间 

在一般情况下，我定期（一年或半年）评估规划；当出现特殊情况时，我会随时评估并

进行相应的调整。 

18. 规划调整的原则 
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连续很多天都是天亮之后才睡觉。别人问我，你晚上不睡觉都在干嘛。我马上回答，写稿啊，书稿还没交呢。但其实，我一个字也没写。而之所以熬夜，也不过是因为心里有牵挂的人和未完

成的事吧。 

  别人问你怎么还不睡，你说不困。其实熬夜很困，打个哈欠都会有眼泪流出来，只是心中一直有所期待，有所牵挂。就好像下一秒就会收到喜欢的人的消息，下一秒就能遇见一个惊喜。

又或者，熬了太久却迟迟得不到自己想要的结果，渐渐的习惯了孤独。 

  为什么会熬夜呢，大概是因为白天的自己太理智，太冷漠，好像什么都不在乎。所以有些情绪和思念，心酸和不舍，是要留到深夜独自慢慢消化的。白天的自己和晚上的自己完全不是同

一个人啊，白天口口声声说一定早睡，晚上却从来做不到。像失忆一样拿命熬夜，白天开开心心无忧无虑，晚上却忧郁的不行。白天觉得我最牛逼，晚上却变成世界第一大傻逼。 

  总觉得幸福的人是不用熬夜的，每天都有规律的生活，爱的人就躺在身边，现在过的是想要的生活，手里牵的是喜欢的人。 

  昨天有人问我，为什么你晚上不睡觉。 
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  我想了很久，已经两三年没有在两点之前入睡过了。但我也说不清为什么，那个人突然给我发了一段话，我突然觉得，这是我熬夜的原因，也是很多人熬夜的原因。 

  你总是习惯熬夜，然后我也故意很晚都不睡。装作是和你一样睡不着，这样就可以和你聊很久，可是你都不知道其实我要困死了。后来你走了，熬夜的习惯却怎么都改不掉。 

  说片面点是熬夜，说实在点是失眠，说实话是想你。 

  你有没有过，为了陪一个人聊天，其实下一秒已经要睡着，但还是死抓着手机不肯睡。 

  你有没有过，因为一个人的一句话，明明很困却突然变得很清醒，开心和喜悦赶走了所有困意。 

  你有没有过，为了等一个人的晚安，不停的刷着朋友圈发着动态，其实只想让他看到你还没睡。 

  你有没有过，因为太思念一个人，每天都害怕深夜来临，害怕孤独，害怕寂寞，害怕牵挂的感觉。 

  我知道，你都有过。 

  可是，你每天这样熬夜，有人心疼你吗？ 

  前天晚上一个作家姐姐突然发消息说，妹妹，钱是挣不完的，别累着自己，身体最重要。昨晚她发现我又在熬夜，给我发消息说，一定照顾好自己，莫名心疼你。 

  我很感动，又觉得很可笑。一个没见过面的人看你熬夜都会心疼，会劝你照顾好自己，但你每天熬夜想着的那个人，没给你发过一条消息。第一次见面的陌生人都会劝你少喝酒少抽烟，

素不相识的微信好友都会让你早点休息，可你抽烟喝酒熬夜在等的那个人，从来都没在意过你，连一句晚安都没有。 

  我经常给别人讲道理，永远不要为了一个不爱你的人折磨自己。但这句话其实就像放屁，因为一旦爱上一个人，就没办法控制自己。我们在爱情里，从来都不是理性的。后来有人问我，

怎么忘记一个人。 

  我说，把酒喝够，把烟抽完，把黑夜熬成天亮，等你真的感觉疼了，你就忘记了。不撞南墙不死心，大概就是这个道理。别人苦口婆心的劝说，其实你一点儿都听不进去。你害怕失去、

害怕背叛、害怕从未拥有，你害怕的太多、心事太多，所以很难入睡。那你就熬吧，等熬过了这一阵，你又会觉得其实生活还是很美好。 

  你要记住，所有关于感情的问题，都不要在深夜做决定。无论分手还是牵手，无论坚持还是放弃。因为女人啊，从来都不是理性动物，再加上深夜里的一杯红酒，一根香烟，感性越发强

烈。 

  五年前第一次听梁静茹的《问》，歌里唱，如果女人，总是等到夜深，无悔付出青春，他就会对你真。 

  那时候真的傻到相信，用心爱一个人，就能把他留在自己身边。现在才明白，在一起一辈子这种事，不是嘴上说了就可以。外面的诱惑这么多，人的欲望这么大，而你能给的爱，其实就

这么多。 

  后来我经常说，如果爱一个人又不可得，那就找个爱自己的吧。别太累，别付出太多，别太委屈，你说你爱他所以无所畏惧，但你的感情和耐心其实就这么多，你无法永远输出。 

  总有一天它们会因迟迟得不到回应而枯竭。等到那一天你会发现，哪怕再遇到喜欢的人，也没有力气去喜欢了。 
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