
设置条件，引导作出漏斗式筛选，找出最为核心的价值观

结合马斯洛的五个需求层次联系变化

经济人、社会人、复杂人假设

SWOT分析模型

发挥团队优势

私约

当前阶段各角色的时间、资源投入比例是否合理？

当前与发展的平衡；职业与家庭的平衡

职业生涯规划

1概述

3职业转型

5生涯平衡

4职业发展

1.1职业发展地图

1.2三大生涯问题

1.3自我认知

1.4工具和方法

定位

适应

发展

转型

平衡

定位

发展

平衡

方向不清晰

问题常见人群：

中学生、大学生

没有确定方向的职场新人

向探寻新方向的职场人（转型）

解决问题理论模型：

三维度职业定位模型

解决方法和工具：

霍兰德、MBTI测评、生涯四看、能

力三核、职业探索、价值观探索、

决策平衡单（动态匹配）

原方向受阻

问题常见人群：

工作不到两年的职场新人

刚进入新领域的职场人士

遇到瓶颈的职场老人

解决问题理论模型：

职业发展模型

解决方法和工具：

组织要求矩阵、能力四象限、三叶

草、职业回馈公式（双赢交换）

问题常见人群：

已婚已育的职场人

工作任务重的管理者

遇到瓶颈的职场老人

解决问题理论模型：

生涯彩虹图

解决方法和工具：

角色饼图、生命之花（聚焦重心）

2职业定位

2.1认清自我

2.2盘点能力

2.3澄清价值观

2.4职业生涯选择

定位

三维度职业定位模型

认清自我

盘点能力

澄清价值观

探索职业

找到优势

寻找梦想

霍兰德测评

R实用型：实用工具、独立做事

I研究型：抽象思维、逻辑分析

A艺术型：创造力、艺术才能

S社会型：社会义务、与人交往

E企业型：权力、目的性强

C事物型：尊重权威、牺牲精神

能力三核

非正式评估：问题引导，对比检验测评结果。

MBTI职业人格
非正式评估：问题引导，对比检验测评结果。

探索职业

职业收集9要素：

待遇、入职要求、他人经验、组织文化、组织现状、职位信息、工作环境、

发展空间、职业发展趋势

职业访谈四要素

职业目标、访谈内容、访谈对象、结果分析

访谈渠道和方法：

书面资料、亲朋好友、实习、交流会、互联网等

自我思考4要点

针对规划、结合实际、预测结果、科学决定

外部环境

行业：前景趋势、行业对岗位的特殊要求、行业竞争态势等

政治：国家对于所选择的行业的发展规划，政策影响。

经济：市场前景及竞争压力、增长情况、市场需求

社会：社会文化和价值观

技术：技术更新和发展趋势

区域：就业地的经济体量、产业结构、就业环境、职业圈子成熟度等

家庭
家庭：家庭背景、资源

经济：生存和发展的基础经济考量、预算

知识：我懂的东西

技能：我能操作和完成的事情

才干：个性品质、内在特质

学习搜索

练习迁移

应用整合

能力四个阶段 获得知识、掌握技能、实践、精通才干

价值观量表

利他、美感、智力刺激、成就感、独立性、声望地位、管

理、经济报酬、社会交往、舒适（环境）、安全感、人际

关系（上司、同事）、追求新意

价值观修炼：持续确认、自我激活、公开主张、不断践行

相对稳定、因人而异、可能变化、不同角度、不同追求、不同经历

资源 人脉圈子、社会关系

生涯决策平衡单

确定标准：罗列重要价值观、填入表格，按照重要度打分（同分不超过2项）

评估选择：罗列2至3个选项，打分，结合价值观进行加权计分

平衡结果：讨论和调整分数，得出结论

导入非正式评估，问题引导确认价值观选择及权重

3.1三维度职业定位模型

3.2注意事项

下家对个人经历的评价

工作经历、专业相近转型较容易成功

处于上升阶段不轻易考虑转型

经历丰富的优秀人才转型较为容易

3.3生涯四看

向上：更高职位、级别

左右：其他职业、行业

向内：专业领域提升

向外：创业、增加社会角色

3.4转型四要点

视野：可行性评估（能力、资源匹配）

信念：顺应初心、实现梦想（价值观）

行为：资源盘点、整合；制定可行性计划

结果：根据计划时间节点进行效果评估

PDCA模型

3.5转型六评估

时间

精力

信息了解程度

技能、专业匹配

资源、成本支撑评估

人脉资源和社会关系

机会成本

4.1CD（职业发展模型）
自身能力

自身需求

职业要求

职业给予

成功线

幸福线

解决能否做的问题

解决是否愿意做的问题

人与职业、组织互动关系

个人价值观、需求与组织企业文化、战略及经营需求的匹配

4.2能力管理四象限

4.3组织要求矩阵

4.5职业三叶草

4.6职业回馈公式

优势区：聚焦优势

存储区：利用存储

潜能区：培养潜能

盲区：躲避盲区

高能力

低能力

KPI职位描述

组织规则

（领导风格）企业文化

才干气质

显性

隐性

能力、执行

适应、价值观

兴趣

能力

价值

正向循环

兴趣转化能力

能力兑现价值

价值强化兴趣

钱（现在）

发展空间（未来）

情感

公约

5.1舒伯生涯发展理论

探索阶段

成长阶段

建立阶段

稳定阶段

衰退阶段

发展自我形象和对工作世界的正确态度，并了解工作的意义

职业倾向趋向于某些特定的领域

致力于工作上的稳定，大部分人处于最具创造力的时期

这一阶段发展的任务是维持既有成就与地位

考虑退休并享受自己的晚年生活

5.2生涯彩虹图

如何获得平衡

全局观（提前做好准备）

动态平衡（找到阶段中心）

投入一致（能量守恒）

补充完善舒伯生涯理论

生涯各阶段、多角色的同存、转换

5.3角色饼图

介绍工具

梳理角色

绘制饼图

对比分析

调整方案

当前阶段介绍罗列

引导受访者介绍所担任的角色

画出现实和理想的两个饼图

找到重心角色

分析妨碍原因

反思角色重心投入

找到关键角色和心动方案

5.4生命之花

平衡轮

职业发展

财务状况

个人健康

娱乐休闲

家庭

朋友和重要他人

个人成长

兴趣

结构

作用

结构思维对人生做盘点

目标管理

寻找重点任务

外部显现

自我感知

使用

画圆圈：分8等份；填上与生涯幸福的8项重要内容

写事件：为了提升满意度，下个月要做的事情

排计划：事项列入日程表

做调整：回顾时间安排，预留空间调整

迈出第一步：找到最先要做的事情，开始为第一步做准备

复盘：

对每个事项的结果满意度打分

画出现在的生命之花

找出下个月的关注点

设定下月的生涯发展主题（如发展月、健康月）

全局观、关键事项、时间节点、复盘


