
职业生涯规划测试题

职业锚的十项自我评价——为了帮助个人确定自己的职业锚，请回答以下问题：
1、你在高中时期主要对哪些领域比较感兴趣（如果有的话）？为什么对这些领域感兴趣？

  你对这些领域的感受是怎样的？
2、你在大学时期主要对哪些领域比较感兴趣？为什么会对这些领域感兴趣？你对这些领域

 的感受是怎样的？ 
3、你毕业之后所从事的第一种职业工作是什么？你当时期望从这种工作中得到些什么？
4、当你开始自己的职业生涯的时候，你的抱负或目标是什么？这种抱负与长期目标是否连

接在一起，当前有调整吗？如果有，那么是在什么时候？是什么原因？ 
5．你第一次换工作或换企业的感觉是怎样的？你期望下一个工作能给你带来什么？ 
6．你后来换工作、换职业情况是怎样的？你怎么会做这样的变动决定？你所追求的是什么？ 
7、当你回首自己的职业经历时，你觉得最令自己感到愉快的是哪些时候？你认为这些时候

的值得回首或令你感到自豪的？
8、当你回首自己的职业经历时，你觉得最让自己感到不愉快的是什么？你认为这些时候的

让你感到失落或是不愉快的是什锦？ 
9、你是否曾经拒绝过从事某种具有挑战性的工作机会或晋升可能？为什么？ 现在请你细想

的检查自己以上的答案，并认真校对关于五种职业锚（管理型、技术型、创造型、安全

型、自主型）的要点。根据你对上述这些问题的回答，分别将每一种职业锚给予从“1～

5”之间的某一个选择分数。（注：1代表重要性最低、3代表中间值、5代表重要性最高） 
「提示」
从职业锚自我测试与检查，可以基本上判断一个人达到职业成功的可能性。通过开展职业锚校对，可以有针对性的为员工开展职业生涯规划，并结合绩效考核达到最大程度激励员工的效果。

技术型：
       持有这类职业定位的人出于自身个性与爱好考虑，往往并不愿意从事管理工作，而是愿意在自己所处的专业技术领域发展。在我国过去不培养专业经理的时候，经常将技术拔尖的科技人员提拔到领导岗位，但他们本人往往并不喜欢这个工作，更希望能继续研究自己的专业。

管理型：

这类人有强烈的愿望去做管理人员，同时经验也告诉他们自己有能力达到高层领导职位，因此他们将职业目标定为有相当大职责的管理岗位。成为高层经理需要的能力包括三方面：1、分析能力：在信息不充分或情况不确定时，判断、分析、解决问题的能力；2、人际能力：影响、监督、领导、应对与控制各级人员的能力；3、情绪控制力：有能力在面对危急事件时，不沮丧、不气馁，并且有能力承担重大的责任，而不被其压垮。 

创造型：

这类人需要建立完全属于自己的东西，或是以自己名字命名的产品或工艺，或是自己的公司，或是能反映个人成就的私人财产。他们认为只有这些实实在在的事物才能体现自己的才干。
自由独立型：

有些人更喜欢独来独往，不愿像在大公司里那样彼此依赖，很多有这种职业定位的人同时也有相当高的技术型职业定位。但是他们不同于那些简单技术型定位的人，他们并不愿意在组织中发展，而是宁愿做一名咨询人员，或是独立从业，或是与他人合伙开业。其他,自由独立型的人往往会成为自由撰稿人，或是开一家小的零售店
安全型：

有些人最关心的是职业的长期稳定性与安全性，他们为了安定的工作，可观的收入，优越的福利与养老制度等付出努力。目前我国绝大多数的人都选择这种职业定位，很多情况下，这是由于社会发展水平决定的，而并不完全是本人的意愿。相信随着社会的进步，人们将不再被迫选裾饫嘈汀
性格特质测试

下面60道题，可以帮助你大致确定自己的气质类型，请根据自己的情况在“很符合、比较符合、   介于符合与不符合之间、比较不符、完全不符合”五个答案中选择一个适合自己的。很符合2分，比较符合1分，介于符合与不符合之间0分，比较不符合-1分，完全不符合-2分    
1、做事力求稳妥，一般不做无把握的事。    
2、遇到可气的事就怒不可遏，想把心里话全说出来才痛快。    
3、宁可一个人干事，不愿很多人在一起。    
4、到一个新环境很快就能适应。    
5、厌恶那些强烈的刺激，如尖叫、噪音、危险镜头。    
6、和人争吵时总是先发制人，喜欢挑衅。    
7、喜欢安静的环境。    
8、善于和人交往。    
9、羡慕那种善于克制自己感情的人。    
10、生活有规律，很少违反作息制度。    
11、在多数情况下情绪是乐观的。    
12、碰到陌生人觉得很拘束。    
13、遇到令人气愤的事，能很好地克制自我。    
14、做事总是有旺盛的精力。    
15、遇到问题总是举棋不定，优柔寡断。    
16、在人群中从不觉得过分拘束。    
17、情绪高昂时，觉得干什么都有趣；情绪低落时，又觉得什么都没意思。    
18、当注意力集中于一事物时，别的事很难使我分心。    
19、理解问题总比别人快。    
20、碰到危险情境，常有一种极度恐怖感。    
21、对学习、工作、事业怀有很高的热情。    
22、能够长时间做枯燥，单调的工作。    
23、符合兴趣的事情，干起来劲头十足，否则就不想干。    
24、一点小事就能引起情绪波动。    
25、讨厌做那种需要耐心、细致的工作。    
26、与人交往不卑不亢。    
27、喜欢参加热烈的活动。    
28、爱看感情细腻、描写人物内心活动的文学作品。    
29、工作学习时间长了，常感到厌倦。    
30、不喜欢长时间谈论一个问题，愿意实际动手干。    
31、宁愿侃侃而谈，不愿切切私语。    
32、别人总是说我闷闷不乐。    
33、理解问题常比别人慢些。    
34、疲倦时只要短暂的休息就能精神抖擞，重新投入工作。    
35、心理有话宁愿自己想，不愿说出来。    
36、认准一个目标就希望尽快实现，不达目的，誓不罢休。    
37、学习、工作一段时间后，常比别人更疲倦。    
38、做事有些莽撞，常常不考虑后果。    
39、老师讲授新知识时，总希望他讲得慢些，多重复几遍。    
40、能够很快地忘记那些不愉快的事情。    
41、做作业或完成一件工作总比别人花的时间多。    
42、喜欢运动量大的剧烈体育运动或参加各种文艺活动。    
43、不能很快地把注意力从一件事转移到另一件事上去。    
44、接受一个任务后，就希望能把它迅速解决。    
45、认为墨守成规比冒风险强些。    
46、能够同时注意几件事物。    
47、当我烦闷的时候，别人很难使我高兴起来。    
48、爱看情节起伏跌宕激动人心的小说。    
49、对工作抱认真严谨、始终一贯的态度。    
50、和周围人的关系总相处不好。    
51、喜欢复习学过的知识，重复做能熟练做的工作。    
52、希望做变化大、花样多的工作。    
53、小时候会背的诗歌，我似乎比别人记得清楚。    
54、别人说我“出语伤人”，可我并不觉得这样。    
55、在体育活动中，常因反应慢而落后。    
56、反应敏捷、头脑机智。    
57、喜欢有条理而不甚麻烦的工作。    
58、兴奋的事情常使我失眠。    
59、老师讲新概念，常常听不懂，但是弄懂了以后很难忘记。    
60、假如工作枯燥无味，马上就会情绪低落。  
记分：    
胆汁质型得分： 2、6、9、14、17、21、27、31、36、38、42、48、50、54、58的得分之和。    
多血质型得分： 4、8、11、16、19、23、25、29、34、40、44、46、52、56、60的得分之和。    
粘液质型得分： 1、7、10、13、18、22、26、30、33、39、43、45、49、55、57的得分之和。    
抑郁质型得分： 3、5、12、15、20、24、28、32、35、37、41、47、51、53、59的得分之和
确定气质类型的标准：    
    1、如果某类气质得分明显高出其他三种，均高出4分以上，则可定为该类气质。如果该  

类气质得分超过20分，则为典型；如果该类得分在10－20分，则为一般型。    
    2、两种气质类型得分接近，其差异低于3分，而且又明显高于其他两种，高出4分以上，
则可定为这两种气质的混合型3、三种气质得分均高于第四种，而且接近，则为三种
气质的混合型，如多血—胆汁—粘液质混合型或粘液—多血—抑郁质混合型。
胆汁质（兴奋型）类型特点：  胆汁质相当与神经活动强而不均衡型。这种气质的人兴奋性很高，脾气暴躁，性情直率，精力旺盛，能以很高的热情埋头事业，兴奋时，决心克服一切困难，精力耗尽时，情绪又一落千丈。情绪发生快而强、言语动作急速而难于控制；情绪于冲动、心境变换剧烈
胆汁质学生思维敏捷，学习热情高，刚强但粗心、急躁；
胆汁质者可以成为出色的导游、推销员、节目主持人、演讲者、外事接待人员、演员、监督员等，他们适应于喧闹、吵杂的工作环境，而对于需要长期安坐、细心检查的工作则难以胜任。
多血质类型特点（活泼型）：  多血质相当于神经活动强而均衡的灵活型。这种气质的人情感和情绪发生迅速，表露于外，极易变化。热情、有能力，工作适应力强；亲切，有生气，讨人喜欢，交际广泛。容易接受新事物，也容易见异思迁而显得轻浮。精神愉快，反应迅速、机智灵活，但往往不求甚解。敏感、情绪易改变，注意和兴趣容易转移，富于幻想，不愿做耐心细致的工作。思维言语动作敏捷、但也往往表现出轻率、不真挚等。
多血质学生机智灵敏，适应性好，兴趣广泛，但烦躁、不踏实；
多血质者适宜的工作有外交工作、管理工作、公关人员、驾驶员、医生、律师、运动员、新闻记者、演员、军人、警察等，但他们不适宜做过细的工作，单调机械的工作也难以胜任。 
    
粘液质类型特点（安静型）：粘液质相当于神经活动强而均衡的安静型。这种气质的人情绪比较稳定，兴奋性低，内向、喜欢沉思。稳重、反应缓慢、沉默寡言、情绪不易外露，冷静而踏实。注意稳定显得庄重、坚忍，但也往往表现出执拗、淡漠，善于克制忍让，生活有规律，不为无关事情分心，埋头苦干，有耐久力，态度持重，不卑不亢，不爱空谈，严肃认真；但不够灵活，注意力不易转移，因循守旧，对事业缺乏热情。对工作考虑细致周到，不折不扣，坚定地执行自己已经做出的决定，往往对已经习惯了的工作表现出高度热情，而不容易适应新的工作和环境。
粘液质者刻苦认真，但迟缓、不灵活；
粘液质者，比较能适应的工作是外科医生、法官、管理人员、会计、保育员、话务员、播音员等，变化、需要灵活的工作使他们感到压力。
抑郁质类型特点（抑制型）：抑郁质相当与神经活动弱型，兴奋和抑郁过程都弱。这种气质的人沉静，深含，易相处，人缘好，办事稳妥可靠，做事坚定，能克服困难；但比较敏感，易受挫孤僻、寡断，交往面较窄，疲劳不容易恢复，反应缓慢，不图进取。情绪体验深刻，不易外露。善于觉察别人不易觉察到的细小事物，言行迟缓无力、胆小、忸怩，多愁善感，也易于消沉，干工作常常显得信心不足
抑郁质者思维深刻，谨慎细心，但迟缓、精力不足
抑郁质者来说，胆汁质无法胜任的工作他们倒恰到好处，如校对、打字、检查员、化验员、保管员、机要秘书、艺术工作等都是他们理想的工作。  
能力测试

一、完整测量表

这是一份帮助你了解自己创造力的练习。在下列句子中，如果你发现某些句子所描述的情形很适合你，则请在题后的表格里“完全符合”的选项内打钩；若有些句子只是在部分时候适合你，则在“部分适合”的选项内打钩；如果有些句子对你来说，根本是不可能的，则在“完全不符”的选项内打钩。

注意：

1. 每一题都要做，不要花太多时间去想。

2. 所有题目都没有“正确答案”，凭你读完每一句的第一印象作答。

3. 虽然没有时间限制，但尽可能地争取以较快的速度完成，愈快愈好。

4. 切记：凭你自己的真实感受作答，在最符合自己的选项内打钩。

5. 每一题只能打一个钩。

	题目
	完全符合
	部分符合
	完全不符
	题目
	完全符合
	部分符合
	完全不符

	1
	
	
	
	26
	
	
	

	2
	
	
	
	27
	
	
	

	3
	
	
	
	28
	
	
	

	4
	
	
	
	29
	
	
	

	5
	
	
	
	30
	
	
	

	6
	
	
	
	31
	
	
	

	7
	
	
	
	32
	
	
	

	8
	
	
	
	33
	
	
	

	9
	
	
	
	34
	
	
	

	10
	
	
	
	35
	
	
	

	11
	
	
	
	36
	
	
	

	12
	
	
	
	37
	
	
	

	13
	
	
	
	38
	
	
	

	14
	
	
	
	39
	
	
	

	15
	
	
	
	40
	
	
	

	16
	
	
	
	41
	
	
	

	17
	
	
	
	42
	
	
	

	18
	
	
	
	43
	
	
	

	19
	
	
	
	44
	
	
	

	20
	
	
	
	45
	
	
	

	21
	
	
	
	46
	
	
	

	22
	
	
	
	47
	
	
	

	23
	
	
	
	48
	
	
	

	24
	
	
	
	49
	
	
	

	25
	
	
	
	50
	
	
	


1. 在学校里，我喜欢试着对事情或问题作猜测，即使不一定猜对也无所谓。

2. 我喜欢仔细观察我没有见过的东西，以了解详细的情形。

3. 我喜欢变化多端和富有想象力的故事。

4. 画图时我喜欢临摹别人的作品。

5. 我喜欢利用旧报纸、旧日历及旧罐头盒等废物来做成各种好玩的东西。

6. 我喜欢幻想一些我想知道或想做的事。

7. 如果事情不能一次完成，我会继续尝试，直到完成为止。

8. 做功课时我喜欢参考各种不同的资料，以便得到多方面的了解。

9. 我喜欢用相同的方法做事情，不喜欢去找其他新的方法。

10. 我喜欢探究事情的真相。

11. 我喜欢做许多新鲜的事。

12. 我不喜欢交新朋友。

13. 我喜欢想一些不会在我身上发生的事。

14. 我喜欢想象有一天能成为艺术家、音乐家或诗人。

15. 我会因为一些令人兴奋的念头而忘了其他的事。

16. 我宁愿生活在太空站，也不愿生活在地球上。

17. 我认为所有问题都有固定答案。

18. 我喜欢与众不同的事情。

19. 我常想要知道别人正在想什么。

20. 我喜欢故事或电视节目所描写的事。

21. 我喜欢和朋友在一起，和他们分享我的想法。

22. 如果一本故事书的最后一页被撕掉了，我就自己编造一个故事，把结果补上去。

23. 我想做一些别人从没想过的事。

24. 尝试新的游戏和活动，是一件有趣的事。

25. 我不喜欢受太多规则限制。

26. 我喜欢解决问题，即使没有正确答案也没关系。

27. 有许多事情我都很想亲自去尝试。

28. 我喜欢唱没有人知道的新歌。

29. 我不喜欢在班上同学面前发表意见。

30. 当我读小说或看电视时，我喜欢把自己想成故事中的人物。

31. 我喜欢幻想200年前人类生活的情形。

32. 我常想自己编一首新歌。

33. 我喜欢翻箱倒柜，看看有些什么东西在里面。

34. 画图时，我很喜欢改变各种东西的颜色和形状。

35. 我不敢确定我对事情的看法都是对的。

36. 对于一件事情先猜猜看，然后再看是不是猜对了，这种方法很有趣。

37. 玩猜谜之类的游戏很有趣，因为我想知道结果如何。

38. 我对机器感兴趣，也很想知道它的里面是什么样子，以及它是怎样转动的。

39. 我喜欢可以拆开来玩的玩具。

40. 我喜欢想一些新点子，即使用不着也无所谓。

41. 一篇好的文章应该包含许多不同的意见或观点。

42. 为将来可能发生的问题找答案，是一件令人兴奋的事。

43. 我喜欢尝试新的事情，目的只是为了想知道会有什么结果。

44. 玩游戏时，我通常是有兴趣参加，而不在乎输赢。

45. 我喜欢想一些别人常常谈过的事情。

46. 当我看到一张陌生人的照片时，我喜欢去猜测他是怎么样的一个人。

47. 我喜欢翻阅书籍及杂志，但只想大致了解一下。

48. 我不喜欢探寻事情发生的各种原因。

49. 我喜欢问一些别人没有想到的问题。

50. 无论在家里还是在学校，我总是喜欢做许多有趣的事。

二、评分方法

本量表共50题，包括冒险性、好奇性、想象力、挑战性四项。

冒险性：1、5、21、24、25、28、29、35、36、43、44这11道题。其中29、35为反面题目，得分顺序分别为：正面题目：完全符合3分，部分符合2分，完全不符1分，反面题目：完全不符1分，部分符合2分，完全符合3分。

好奇性：包含2、8、11、12、19、27、33、34、37、38、39、47、48、49这14道题，其中12、14为反面题，其余为正面题目。计分方法同冒险部分。

想象力：包含6、13、14、16、20、22、23、30、31、32、40、45、46这13道题，其中45题为反面题，其余为正面题。计分方法同冒险性部分。

挑战性：包含3、4、7、9、10、15、17、18、26、41、42、50这12道题，其中4、9、17为反面题，其余为正面题。计分方法同冒险性部分。

计算自己的最后得分，得分高说明能力强，得分低说明能力差。

情绪稳定性测试

有的人能力一般，却能够冷静地处理判断事物，因而取得成功；有的人虽然智力发达，但情绪却不稳定，因而改变了其成功的发展方向。情绪的这种重要意义愈来愈被人所关注。请测评一下你的情绪稳定程度。
（三个答案分别得分0-2-1）
1.你对与你关系最密切的人是否满意？
 不满意　  非常满意　  基本满意
2.你是否想到若干年后会有什么使自己极为不安的事？
 经常想到　  从来没有想过　  偶尔想到过
3.你上床以后，是否经常再起来一次，看看门窗是否关好，炉子是否封好等？
 经常如此　  从来没有　  偶尔有过
4.你是否被朋友、同事或同学起过绰号、挖苦过？
 这是常有的事　  从不如此　  偶尔如此
5.看到自己最近一次拍摄的照片，你有何想法？
 觉得不称心　  觉得很好  觉得还可以
6.半夜的时候，你是否经常觉得有什么值得害怕的事？
 经常　  从来没有　  极少有这种情况
7.你是否经常因梦见什么可怕的事而惊醒？
 经常　  没有　  极少
8.除去看见的世界外，你心里有没有另外的世界？
 有　  没有　  记不清
9.你是否曾经有多次做同一个梦的情况？
 有　  没有　  记不清
10.有没有一种食物使你吃后呕吐？
 有    没有　  记不清
11.你心里是否时常觉得你不是现在的父母所生？
 时常　  没有　  偶尔有
12.你是否觉得没有人十分了解你？
 是　  否　  说不清
13.你是否常常觉得你的家庭对你不好，但是你又确知他们的确对你好？
 是　  否　  偶尔
14.你是否曾经觉得有一个人爱你或尊重你？
 是　  否　  说不清
15.你在早晨起来的时候最经常的感觉是什么？
 忧郁　  快乐　  说不清
16.每到秋天你经常的感觉是什么？
 秋雨霏霏或枯叶遍地　  秋高气爽或艳阳天　  不清楚
17.你平时是否觉得自己很强健？
 是　  否　  不清楚
18.你在高处的时候，是否觉得站不稳？
 否　  是　  有时是这样
19.你是否一回家就把房门关上？
 是　  否　  不清楚
20.你坐在小房间里把门关上后，是否觉得心里不安？
 是　  否　  偶尔是
21.当一件事需要你做决定时，你是否觉得很难？
 是　  否　  说不清
22.你是否常常用抛硬币、翻纸牌、抽签之类的游戏来测凶吉？
 是　  否　  偶尔
23.你是否常常因为碰到东西而跌倒？
 是　  否　  偶尔
24.你是否曾看到、听到或感觉到别人觉察不到的东西？
 经常这样　  从不这样　  偶尔这样
25.你是否需要一个多小时才能入睡，或醒得比你希望的早一个小时？
 经常这样　  从不这样　  偶尔这样
26.你是否觉得自己有超乎常人的能力？
 是　  否　  不清楚
27.你是否觉得有人注意你的言行？
 是　  否　  不清楚
28.你是否曾经觉得因有人跟着你走而心里不安？
 是　  否　  不清楚
29.你对别人自杀有什么想法？
 可以理解　  不可思议　  不清楚
30.当你一个人走夜路时，是否觉得前面暗藏着危险？
 是　  否　  偶尔
你的分数为0--20分,你的情绪极不稳定，患得患失，日常烦恼太多，使自己的心情处于紧张和矛盾之中。
你的分数为20-40分,你的情绪比较稳定、自信心良好，擅长处理问题，不拘小节，胆大细心。
你的分数为40-60分,你的情绪稳定、自信心强，具有较强的美感、道德感和理智感，能够沉着大胆地处理任何一件事，而且从不畏惧。你有一定的社会活动能力能理解周围的人们的心情，顾全大局。你一定是个性爽朗、受人欢迎的人
