
我的职业生涯规划书 

徐州医学院麻醉学院 

 

序 

他出身卑微，却志向高远。多年前，他在 1983版的《射雕英雄传》中扮演宋兵乙，为

增加一点点戏份，他请求导演安排“梅超风”用两掌打死他，结果被告之“只能被一掌打死”。

这个年轻时被称作“死跑龙套的”卑微小人物，第一次当着导演的面谈到演技时，在场的人

无一例外都哄堂大笑。但他依然不断思索，不断向导演“进谏”，直至 2002年自己当上导演。

同年，他获得了金像奖“最佳导演奖”，他就是周星驰。 

含泪播种的人一定能含笑收获！ 

再长的路，一步一步也能走完；再短的路，不迈开双脚也无法到达！ 

我年轻，我不吃苦谁吃苦！ 

天将降大任于斯人也，必先苦其心志，劳其筋骨，饿其体肤，空乏其身，行拂乱其所为！ 

 

第一章   前言 

2013 年 9 月，我来到了徐州医学院麻醉学院。有志者，事竟成，破釜沉舟，百二秦关

终属楚；苦心人，天不负，卧薪尝胆，三千越甲可吞吴。沉淀心底的斗志被重新激发，从小

磨练的坚强意志与不认输的品质告诉我，带着脚镣跳舞同样可以舞出令人惊艳的华尔兹。每

天的每天，我笃信天道酬勤，踏踏实实做好每一件事，充充实实过好每一分钟。正所谓“凡

事预则立，不预则废”，我希望通过科学的规划，深入地了解并发展自己的能力，发现并培

养自己的兴趣，洞察自己的性格，分析自己的职业价值观，并塑造最佳的学习状态，奠定全

方位的生涯发展潜力，让我的大学不留遗憾，让我的未来不再迷茫！ 

下面是我的职业生涯规划的总流程图： 

自我认知→环境认知→确定目标→职业定位→实施策略→评估调整 

 

第二章  自我认知 

一、我之大家见 

（一）我之他人见 

老师眼中的我：不错的学生 



同学眼中的我：积极参加各项活动 

父母眼中的我：孝顺，自理能力比较强 

（二）我之我见 

客观指标 我眼中的情况 

兴趣爱好 

读书：阅读过张爱玲、沈从文、汪曾祺等作家的多部作品；喜欢读小说、散文

等体裁文章；喜欢励志、言情、科幻、杂谈等题材的文章；还喜欢古代诗词歌

赋。 

上网：繁忙一段时间后喜欢上网放松。不喜欢聊天，特别是和陌生人。喜欢上

网看文章、查资料。 

学习：喜欢学习所有我不擅长和喜欢方面的知识，包括做人做事。 

性格 偏好安静，有时活泼 

技能 正在努力学习并掌握麻醉技能 

价值观 做一个别人需要和喜欢的人 

道德品质 
从小就十分遵守社会道德，不乱吐痰，不乱丢垃圾，现在共青团员的身份要求

我积极做好入党准备。 

个人需求 自我实现，别人的赏识，自己的满足 

个人目标 事业成功，家庭美满，孝敬父母 

气质 综合胆汁质、粘液质 

智商 普通水平，但我相信勤能补拙 

情商 中等偏上，但我希望更强 

心理状况 良好，喜欢自我调节 

身体状况 良好 

教育水平 大学本科在校生 

思维方式 先观察分析，再行动，而后反思总结 

工作经验 无 

负担状况 父母的期望，自己的雄心壮志 

能力 曾获“校三好学生”荣誉称号 

二、 我的职业规划测评报告 

——性格探索报告 

性格类型：主人型——热情主动地帮助别人把事情做好。 

性格描述： 

①你重视与别人的关系，待人友好，有很强的责任心。 

②你热情，有活力，乐于合作，有同情心；机敏圆滑，希望得到别人的赞同和鼓励，冷

淡和不友善会伤害你，你需要和睦的人际关系。 

③你很实际，有条理，做事彻底，有一致性，对细节和事实有出色的记忆力，并且希望

别人也如此。 

VS 



现实验证： 

①我在生活中总是用心去经营与他人的关系，经常暗示自己要换位思索。 

②我每天都保持最好的状态积极地面对生活。我害怕受到别人的批评，虽然经常做自我

批评，为了避免冲突，我会委曲求全。 

③我很喜欢严谨、有条理地做事情，我希望得到别人的肯定和欣赏。 

可能的盲点： 

①你很敏感，做事总是希望得到别人的鼓励和赞赏，担心被忽视，很可能变得沮丧。 

②你习惯根据经验作出决定，以至于信息不对称造成决策的草率。 

VS 

现实验证： 

①我是很怕受到批评的，因为受到批评就说明我某些事做得不好，而倾向于完美主义的

我不允许自己犯错。 

②虽然很想做情绪的主人，但很多时候都被情绪牵着鼻子走。 

VS 结果：总体符合率 80%，“短板”的弥补：通过多多阅读为人处世相关书籍，进一

步提升自身修养；向周围做得比较好的同学、老师、朋友请教，争取做情绪的主人，并进一

步提高说话的艺术水平。 

 

第三章 环境认知 

一、 家庭环境分析 

实际情况： 

⒈家庭情况：（略），经济情况：（略），家庭文化：（略） 

⒉家人期望：父母都是老实本分的人，做人诚恳，做事踏实。他们经常教育我知识改变

命运，人生要勇于拼搏。对我的要求很高，希望我熟知中国的文化，成为一个真正优秀的人

才，过有品质的生活，诗意地栖息在大地上。 

⒊我的分析：“穷人的孩子早当家”，不是很宽裕的家庭背景，让我要坚强自立。 

二、学校环境分析 

徐州医学院坐落在有“五省通衢”之称的历史文化名城——江苏省徐州市。学校筹建于

1958年，迄今已有 50年办学历程。目前，已发展成为苏北地区乃至整个淮海经济区医学教

育、医疗服务和医学科研的中心，是该地区办学历史悠久、办学特色鲜明的一所高等院校。 



麻醉学和生物化学与分子生物学两个省级重点学科是我院的特色和优势。1986 年经国

家教委批准，我院率先创建麻醉学本科专业。结果多年努力，积累了成功的经验，“有中国

特色的多层次麻醉学专业教育的研究与实践”课题获国家级教学成果一等奖。麻醉学科先后

被命名为省级重点学科、省级重点实验室、省级临床重点专科和省医学重点专科，同时也是

江苏省“135工程”重点学科。 

三、 社会环境分析 

（一）政治法律环境 

我国政局稳定，市场广阔，国家法律法规不断完善，特别是各种公共卫生法律的制定与

完善。 

（二）社会文化环境 

目前人民的教育程度和文化水平越来越高，价值观念也相对提高。 

（三）经济环境 

全球经济一体化趋势日趋显著，企业网络化、信息化进程急剧加速。 

 

第四章 确定目标 

我的职业生涯规划表 

职业路线：住院医师→主治医师→副主任医师→主任医师 

 开始时间 终止时间 总目标 

短期目标 2013年 9月 2021年 7月 优秀毕业生及研究生，住院医师 

中期目标 2021年 7月 2031年 7月 主治医师，副主任医师 

长期目标 2031年 7月 2041年 7月 主任医师 

人生目标 献身于麻醉事业 

 

第五章 职业定位 

一、SWOT分析 

内部环境因素 

优势因素（S） 弱势因素（W） 

⒈细心，观察仔细 

⒉成绩优秀 

⒈交际能力相对弱 

⒉不会创新 



⒊有责任心 

⒋做事有计划，稳重 

⒊没有领导经验  

外部环境因素 

机会因素（O） 威胁因素（T） 

⒈专业需求大 

⒉徐医麻醉的名气大 

⒊家庭地址与工作地址接近 

⒈各种突发因素 

⒉就职单位要求提高 

⒊医患问题紧张 

二、职业机会评估 

80% 

                               A：成功 

                                   B：自身因素所致失败 

       20%                        C：环境因素所致失败 

              10%   10%           D：其它因素所致失败 

                             

 A      B     C      D 

三、职业定位结论 

职业目标：麻醉主任医师 

职业发展路线：麻醉住院医师→主治医师→副主任医师→主任医师 

职业发展性质：走技术路线 

职业可能：80% 

 

第六章 实施策略 

一、 学业成就期 

（一）年龄区间：18岁~26岁 

（二）总目标： 

思想方面：有高尚的道德情操，努力成为一名党员 

技能方面：有英语六级证书、计算机二级证书 

能力方面：提高语言表达能力、交际能力 

学习方面：扎实掌握麻醉专业知识，熟练实际操作 

（三）实施策略： 



⒈大一下半学期 

阶段目标：掌握这学期所有课程，英语四级顺利 

阶段任务：①每天：准备英语，背单词、听力、阅读不能放松 

              ②重点：掌握生理化学、系统解剖这两门课 

⒉大二 

阶段目标：掌握大二所有课程 

阶段任务：①同大一一样，好好学习英语，过四、六级 

②在大一所学计算机知识基础上，考计算机二级证 

⒊大三 

阶段目标：掌握大三所学课程 

阶段任务：①英语仍然很重要 

②专业学习很重要 

⒋大四 

阶段目标：掌握大四所学课程，见习期间多学多问，熟悉医院环境 

阶段任务：①同大三 

②巩固自己所学的专业知识 

③做好进入临床实习前的知识及技能准备 

⒌大五 

阶段目标：通过实习，加强对麻醉的认识，成为优秀的毕业生 

阶段任务：①争取去淮安一院实习 

②准备考研 

⒍研究生 

阶段目标：考上徐州医学院的研究生 

阶段任务：努力复习 

（四）生涯危机 

体内懒惰因子作祟，看到别人整天玩乐，自己也想松懈。 

（五）危机应对 

一有这种念头，就看一遍这个职业生涯规划书！ 

二、 职场奋斗期 

（一）年龄区间：27岁~37岁 



（二）总目标：积累丰富的临床经验 

（三）实施策略： 

⒈ 27岁~30岁 

阶段目标：成为一名麻醉住院医师 

阶段任务：①熟悉职业，熟悉工作环境 

②进一步巩固专业基本知识，积累丰富的临床经验，留心论文的撰写 

③仍不放松对英语和计算机的学习以适应社会的多元化、国际化发展 

④开阔视野，扩充社会、科学、自然、科技等多方面知识 

⒉ 30岁~37岁 

阶段目标：成为麻醉主治医师，深入临床工作 

阶段任务：①做一个有心人，继续积累临床经验，发现临床的问题和其他麻醉师交流合

作 

②广泛阅读，丰富自己专业技能和思维方式 

③提高英语水平，其它相关领域、交叉领域 

④认真工作，要得到领导们和患者们的认可，成为主治医师 

（四）生涯危机 

初入职场，不能很好完成角色转换，不了解职场规则 

（五）危机应对 

一定要谦虚，有礼貌，通过阅读文学等书籍，增加个人素养，认识到自己的渺小与不成

熟。 

三、职业成熟期 

（一）年龄区间：37岁~50岁 

（二）总目标：先后成为副主任医师、主任医师，扩大自己影响力 

（三）实施策略： 

⒈ 37岁~44岁 

阶段目标：成为副主任医师，继续积累临床经验，提高科研能力 

阶段任务：①大胆工作，小心求证，积极向老教师、老前辈学习知识经验 

②积极参加学术交流，丰富自己的专业技能和素质 

③认真工作，要得到领导们和患者们的认可，成为副主任医师 

⒉ 44岁~50岁 



阶段目标：成为主任医师 

阶段任务：①承担一定的科研项目，撰写科研论文 

②关注临床麻醉的发展，为其改革提供意见和建议 

③继续在自己的岗位上奋斗 

（四）生涯危机 

人到中年，受家庭影响较大，生活中的琐事，也许会消磨了意志；人接近老年时，心理、

生理上都存在一定的疲惫感，可能会缺乏对工作的热情，可能出现事业的高原期。 

（五）危机应对 

通过与青年时期朋友叙旧，重燃心中斗志。锻炼身体，增强体质，重新焕发活力。 

 

第七章 评估调整 

一、 评估内容 

（一）职业目标评估 

A. If就业环境与目标不同，我选择适应环境 

B. If自身能力无法到达目标，我选择放弃，重新制定适合自己的目标 

C. If自身能力可以到达，受外部环境的暂时束缚，我选择坚持，坚持，再坚持！ 

（二）职业路线评估 

A. 大学阶段：If   我发现我并不适合从事麻醉工作 

                Then 选择护理教育 

B. 工作阶段：If  我发现我并不适合从事护理工作 

                Then 通过请教前辈、学习等方法适应职业的需求 

（三）实施策略评估 

A. If    我的职业生涯规划路线不成功 

Then 根据职业调整路线，踏上另一番事业之旅 

B. If    短期内工作过于劳累或压力过大 

Then 请假，到外地静心休养 

C. If    长时间过度劳累或压力过大 

Then 尝试接受；实在不行，改变路线 

（四）其他因素评估 



A. If    身体出现重大疾病 

Then 辞职，待调理好身体之后，再度就业 

B. If   家庭发生重大变故 

Then 酌情选择工资较高的工作就职或是抵押借款 

C. If    经济状况不足以维持整个家庭的开支 

Then 尽量缩减开支，同时寻找第二份职业填补家用 

    二、评估时间 

一般情况下：半年做一次评估规划，将具体计划按年月周细分，并做好总结工作 

特殊情况下：例如职位变更或职业变更，我会随时评估并相应调整 

三、 调整原则 

⒈针对性原则：针对学习、家庭、职业发展状况 

⒉实事求是原则：如实评价自己各方面状况 

⒊特殊性原则：特殊情况特殊对待 

⒋阶段性原则：根据自身状况对每个阶段计划做好及时调整 

⒌完整性原则：计划的调整须照顾整个计划的完整性 

 

第八章  结束语 

水无点滴量的积累，难成大江大河。 

人无点滴量的积累，难成大气候。 

只有付出，才能有所收获。 

未来掌握在自己手里。 

让我们大家为了自己的目标一往无前，不抛弃，不放弃！ 

 

 

 


