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引言：还记得你的梦想吗？ 

    小的时候，我们经常会被问起“你长大了想成为什么样的人

呢？”，那时的我们斩钉截铁的说“我要当警察”、“我要当医生”、

“我要当科学家”......。 

    而现在，我们再次回想小时候的经历，是否觉得自己很可笑、

很童真，既然连小时候的梦想都当真。但，现在的你，是否像小

时候那样“有过梦想”、“追求过梦想”，我们是否在感慨当初应

该......就不是现在......；是否在后悔当初的决定；又是否被

现实的压力压得自己喘不上气，懊恼自己为什么成为现在的样子。 

    朋友们，即使我们有过迷惘、有过后悔、也有过失落，但我

们要做出改变，趁着青春年少，为自己投资一些时间，通过十八

天的“旅行探索”，仔细思索你在这人世间数十年的生涯历程吧。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



十八天“旅行探索”之旅 

                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第 1-4 天：知己 

 （自我认识） 

第 5-6 天：知彼 

 （职业目标） 

 

第 7-8 天：家庭期待与沟通 

第 11-14 天：榜样人物访谈 

第 15-18 天：职业路径规划 

第 9-10 天：价值观探索 



“旅行探索”之旅（1-4 天） 

                  --自我认识：发现自己的可塑性 

第一项活动：我的素描 

    想象你现在是一名出入职场的新人，因为特殊原因，需要你通过

绘画的方式介绍自己，同时展示出你是什么样的人、你最喜爱做的事、

你最擅长的活动。 

    

 

 



第二项活动：我的性格我做主 

    下列是我们常用来形容人格特质的一些字眼，仔细看看你自己具

备了哪些特质？请将这些形容词提供给你的好朋友参考，也请他圈选

出他认为你所具备的特质。对此看看他（她）所形容的你和你所形容

的自己，有些什么异同？思考为什么会有这些异同？ 

展示你性格的形容词 

顺从 

重视  

物质 

温和 坦白 自然 害羞 勤奋 

诚实 有恒心 稳定 谦虚 实际 分析 独立 

喜欢解决

问题 

理性 内向 好奇 重视方法 冷静沉着 批判 

具有科学

精神 

追根 

究底 

深谋远虑 亲和力 人缘佳 

喜欢与人

接触 

乐于 

助人 

为他人着

想 

随和 宽宏大量 善体人意 温暖 合作 

循规 

蹈矩 

喜欢规律 

缺乏 

弹性 

节俭 

缺乏想象

力 

传统保守 谨慎 有条理 

按部就班 负责任 复杂善变 喜欢变化 缺乏条理 

想象力丰

富 

崇尚 

理想 

情绪化 直觉的 不切实际 不喜从众 独创性 较冲动 感性 



富冒险性 

精力 

充沛 

善表达 慷慨大方 自信 

有领导能

力 

活泼 

热情 

积极主动 

喜欢 

表现 

说服 

力强 

    

 

思考： 

1、我圈，别人也圈的特质是：                                 

2、我圈，别人没圈的特质是：                                 

3、别人圈，我没圈的特质是：                                  

4、我的发现，原来我是个                                 的人 

5、我希望继续保有的特质是                                   

6、我希望改变的特质是                                        

第三项活动：兴趣是最好的老师 

假如我有七天假期： 

    现在正是赏花观景的时候，你刚好有七天的假期，你计划着前往

远方一处新开发的岛屿群度假，你可以在六个各具特色、各具风情的

岛屿中进行选择，如果你时间许可，可以安排前往其中的三个岛屿，

各停留几天，不考虑任何其他因素，单纯的因为喜欢想前往该处，你

会如何选择呢？ 

    请仔细浏览旅游手册上记载的这六个岛屿的特色： 

   美丽浪漫的岛屿，岛上有美术馆、音乐馆、弥漫



着浓厚的艺术文化气息。同时，当地的原住民还保留了传统的舞蹈、

音乐与绘画，许多文艺界的朋友都喜欢来这里找寻灵感。 

  温暖友善的岛屿，岛上居民个性温和、十分友善、

乐于助人，社区均自成一个密切互动的服务网络，人们多互助合作，

重视教育，充满人文气息。 

  显赫富庶的岛屿，岛上居民热情豪爽，善于企业

经营和贸易。岛上的经济高度发展，处处是高级饭店、俱乐部、高尔

夫球场、来往多是企业家、经理人、政治家、律师，衣香鬓影，夜夜

笙歌。 

  现代井然的岛屿，岛上建筑十分现代化，是进步

的都市形态，以完善的户政管理、地政管理、金融管理见长。岛民个

性冷静保守，处事有条不紊，善于组织规划。 

  自然原始的岛屿，岛上保留有热带的原始植物林、

自然生态保护甚佳，也有相当规模的动物园、植物园、水族馆。岛上

居民以手工见长，自己种植花果蔬菜、修缮房舍、打造器物、制作工

具。 

  深思冥想的岛屿，岛上人迹较少，建筑物多僻处



一隅，平畴绿野，适合夜观星象。岛上有多出天文馆、科博馆以及科

学图书馆等。岛上居民喜好沉思、追求真知，喜欢和来自各地的哲学

家、科学家、心理学家等交换心得。 

    假如你有七天难得的假期，你会考虑到哪三个岛屿度假呢？ 

 我的度假计划： 

选择 1：    岛，因为                                   

选择 2：    岛，因为                                   

选择 3：    岛，因为                                   

第四项活动：未来的我 

    想象一下十年后的你会是什么样的呢？用绘画的方式表达出来，

请与第一项活动（我的素描）中描绘的进行对比，看看自己将会在十

年间发生哪些变化？ 

 



 “旅行探索”之旅（5-6 天） 

                    --设定职业目标 

第一项活动：列举职业选项 

    现在，请你假想“未来一至五年”或“完成您所需要的教育准备

或训练后” ，你可能或不可能去做的工作或职业。 

➢ 你可能考虑去做，或你曾经想过会去做的两项工作或职业。 

1、                                                 

2、                                                 

➢ 你不会考虑去做，或你曾想过不会去做的两项工作或职业。 

1、                                                 

2、                                                 

➢ 你以前曾经做过，或你的家人亲友做过，或任何其他你所熟悉的

两项工作或职业。 

1、                                                 

2、                                                 

 

第二项活动：你理想中的工作是什么？ 

    请写下一项最吸引你的职业或工作，作为你的理想职业目标，并

记录和思考该目标所具备的特质或条件。 

我的理想职业目标是                                     

它所具备的特质或条件： 

1、                                                    



2、                                                    

3、                                                    

4、                                                    

5、                                                    

6、                                                    

...... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



“旅行探索”之旅（7-8 天） 

                               --角色平衡 

第一项活动：我的生活角色 

    每个人在日常生活中都无可避免的扮演了一些“角色”，例如在

家庭中你是“儿子”、“女儿”、“父亲”、“母亲”“兄弟姐妹”，在社会

中你是某人的“朋友”、“同事”......。那么，你在这些角色中是如

何分配的呢？哪一个角色是你会希望有机会能“卸下来”，好让自己

喘口气？ 

➢  在当下的生活里，你都扮演了哪    

    些角色？ 

➢ 以一个星期，100 个小时为总体，    

    在每个角色上所花的时间是如何  

    分配的？ 

➢ 如果因为不可抗拒因素，你必须    

   “丢掉”一个角色，你会选择丢掉 

    哪一个呢？ 

➢ 这个过程让你有什么发现？ 

➢ 你对这种状况满意吗？ 

 

➢ 理想的角色分配是什么样的？ 

➢ 两幅作品发生了哪些变化？ 

➢ 为实现这种变化，你需要做什么？                                                                  



“旅行探索”之旅（9-10 天）                                  

              --职业价值观问卷 

    这一份问卷的目的，是要了解在你考虑未来的工作选择时，有些

工作性质或条件对你的重要性。请在下列每一题前方的方格中，填上

1-5 的数字。“5”代表“非常重要”，“1”代表“不重要”。 

       ❺         ❹         ❸         ❷         ❶ 

     非常重要   很重要      重要     不太重要    不重要 

□1、能参与就难、济贫工作       □2、能常欣赏完美的艺术作品 

□3、能经常尝试新的构思         □4、必须花精神去深入思考 

□5、在职责范围内有充分的自由   □6、能有稳定的收入 

□7、能在社会上扮演更重要的角色  □ 8、能指导别人如何处理事务 

□9、收入能比相同条件的人高      □10、可以经常看到自己的工作成果 

□11、能有清净、不受干扰的工作场所   □12、主管能善解人意 

□13、能经常与同事从事休闲活动       □14、能经常变换职务 

□15、能成为你想成为的人             □16、能帮助穷困、不幸的人 

□17、能增添社会的文化气息           □18、可以自由提出新颖的构想 

□19、必须不断学习才能胜任           □20、在工作时可以不受他人干涉 

□21、常能觉得自己的辛劳没有白费     □22、能使你更有社会地位 

□23、能够分配、调整别人的工作       □24、能常常加薪或分红 

□25、生病时能得到妥善的照顾         □26、工作地点的光线、通风良好 

□27、有一个考核公正的主管           □28、能与同事建立深厚的友谊 

□29、工作上的性质常会变化           □30、能实现自己的理想 

□31、能减少别人的苦难               □32、能运用自己的鉴赏力 

□33、常需要构想新的解决办法         □34、必须不断解决新的难题 

□35、能自行决定自己的工作方式       □36、能知道自己的工作绩效 

□37、能让你觉得出人头地             □38、可以发挥自己的领导能力 

□39、可使你存下很多的钱             □40、有完善的保险与福利制度 

□41、工作场所有很现代化的设备       □42、能常帮助他人解决困难 

□43、不必和同事有利益冲突           □44、可以经常变换工作场所 

□45、常让你觉得如鱼得水           □46、主管能采取民主开放的领导方式 



□47、能创作优美的作品          □48、能够很自豪的介绍自己的工作 

□49、必须对事情做深入的分析    □50、可以自行调整工作进度 

□51、工作结果能受到别人的肯定  □52、常需要提出多种不同处理方式 

□53、能为团体拟定工作计划      □54、收入能比其他行业高 

□55、不会轻易被解雇或裁员      □56、工作场所整洁、卫生 

□57、主管的学识或品德能让你敬仰    □58、能认识很多风趣的伙伴 

□59、工作内容常随时间而变化        □60、能充分发挥你的专长 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



“旅行探索”之旅（11-14 天） 

                     --寻找职场榜样人物 

第一项活动：向榜样学习 

第一步：找到 7 个榜样人物 

1、设定一个梦想成为的榜样，让这个人占据你的理想最高点。 

                                             

2、设定三个你一直努力上进追赶，5-10 年有可能超越的榜样。（其中

一个为你身边的人，可以是同事、朋友或家人） 

                                              

3、设定三个你一直努力追赶，可能在 1-2 年内超越的榜样。（其中两

个为你身边的人，可以是同事、朋友或家人） 

                                              

第二步：梳理榜样人物的品质、能力 

    分析每个人身上吸引你的是什么，他们分别有什么品质，有什么

与众不同的能力。分别写下每个人身上最重要的三个点。 

榜样人物 最重要的三个点 

1、    

2、    

3、    

4、    

5、    

6、    



7、    

 

第二项活动：与榜样交流 

    从七个榜样人物中选择一名你身边的人，与他（她）进行 10-15

分钟的人物访谈，可以从以下问题中选取 5-7 项进行对话，也可以就

你感兴趣的内容对话，将谈话内容记录下来。 

1、在这份工作中，你最喜欢的是什么？ 

2、不喜欢的又是什么？ 

3、你个人觉得比较有成就感的是什么？ 

4、这份工作的压力是什么？ 

5、如果要在这个职业中取得成就，你觉得最重要的是什么？ 

6、您认为做好这份工作应该具备哪些知识、技能与经验？ 

7、您这个领域发展前景怎么样？瓶颈在哪里？ 

8、工作中常遇到的问题类型有哪些？您是怎么解决的？ 

9、您如何看待该领域工作将来的变化趋势？ 

10、该领域初职和略高级别职位的薪水是多少？ 

...... 

 

 

 

 

 



 “旅行探索”之旅（15-18 天） 

                     --职业规划 步步为营 

第一项活动：列举你一生最想完成的十件大事 

    “未来”是一件遥不可及的事情，却承载了我们的愿望和憧憬。

“梦想要有，万一实现了呢”，没错，不要用现实羁绊你得梦想，就

让梦想乘着蝴蝶的翅膀飞翔吧！ 

     我梦想这一生能完成的十件大事                  完成时间 

1、 

2、 

3、 

4、 

5、 

6、 

7、 

8、 

9、 

10、 

 

第二项活动：是时候该做规划了 

    为了达成目标，你必须铺设一条通往目标的道路或阶梯，但再此

之前，请冷静思考如下问题吧。 

 



我现在在哪里？ 

我已经得到什么？ 

 

                                         

我要去哪里？ 

我想得到什么？ 

 

                                   

我需要什么来到达那里？ 

我需要什么才能成功？ 

 

      

我要采取什么行动？  

                                  

时间限制是什么？  

                                 

我如何知道我已经达到了目标？  

 

第三项活动：生涯规划表 

    除了工作和职业的规划外，在这个“终身学习”的时代，你还需

要思考其他方面的生涯规划，一起来看看吧。 

               

 

 

 



                         生涯规划表 

 时间/年龄 

        

教育准备         

兴趣培养         

能力培养         

工作职业         

人际经营         

家庭经营         

经济经营         

置产消费         

休闲旅游         

         

         

 

 

 

 

 

 

 

时 
间 
向 
度 生 

涯 
向 
度 



结束语：心之所向 必生温暖 

    到此，我们的探索之旅就要结束了，你是否在此次“旅行”中有

所收获呢？你是否在探索过程中心存疑惑、亟待解决呢？你是否因此

明确了自己的目标和方向，并准备坚定的走下去呢？不管你现在是何

种状态，我相信，只要你用心体验，一定会有你的收获。在探索结束

之后，如果大家还有未解决的问题，欢迎大家通过“学习通”--信息

反馈卡，来填写你需要帮助的内容，以及你希望帮助的方式，我们将

根据大家的需求开展接下来的心理辅导。 

    感谢大家的配合和支持！ 


