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云南新兴职业学院
关于 2021 年大学生职业生涯规划大赛的通知

学院各部门：

为贯彻党中央、国务院和省委、省政府关于做好“六稳”工作、落实

“六保”任务的决策部署，全力做好我省高校大学生就业指导工作，提升

我省大学生职业生涯规划能力，帮助和促进大学生就业，根据《人力资源

社会保障部 教育部 财政部 交通运输部 国家健康委关于做好疫情防控期

间有关就业工作的通知》等文件精神，经研究，决定举办云南新兴职业学

院 2021 年大学生职业生涯规划大赛，现将有关事项通知如下：

一、大赛主题

放飞梦想•逐梦职涯

二、组织机构

主办方：云南省教育厅

云南新兴职业学院文件

新职院〔2021〕29 号 签发人：潘 琼
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承办方：云南新兴职业学院实习就业处

云南新兴职业学院基础部

协办方：云南新兴职业学院学生工作部

云南新兴职业学院团委

大赛设立领导小组，由主办单位、承办单位的有关领导组成。

大赛设立组织委员会（简称大赛组委会）负责大赛的组织实施工作。

本院老师等人士担任成员，担任评委。大赛设立纪律与监督委员会，对大

赛组织评审工作、协办工作进行监督，对违反大赛纪律的行为予以处理。

三、大赛组委会成员

组长：潘琼

副组长：杨亚梅、吕艳琼、武正文、孙超、董宝玉

成员：李凤林、刘思思、赵海涛、陈利莉、钱怡（学生工作

部的部分辅导员、实习就业处全体成员、团委全体成员）

四、参赛对象：

大一、大二所有在校学生

五、大赛安排

本次职业生涯规划大赛由系列赛事活动和比赛环节两个部门

组成。

1.系列赛事活动

大赛期间，组织部门教师参加教育厅组织的职业生涯指导教
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师培训、HR 经理讲人才和人物职涯访谈等线上和线下系列赛事活

动。

2.比赛环节

（1）预赛：

①团委直接推荐有经验的主持人。

②各班辅导员推荐 1—2 位班级里面口才、形象、气质优秀的

学生。

③由担任《大学生职业生涯规划与就业指导》课程的教师推

荐，每个班 1—2 名。

（2）初赛：2021 年 3 月 20 日前由担任《大学生职业生涯规

划与就业指导》课程的教师自行组织开展，由学生自我陈述和评

委问答环节组成，考察学生的自我认知、职业认知、职业决策、

以及计划路径等相关内容，选出 20 位参赛选手，参加学院决赛。

（3）决赛：2021 年 3 月 21 日——3 月 30 日，组织进入决赛

的选手参加学院的决赛，选手提交个人《职业生涯规划书》（附件

2）、“职场角色模拟视频 VCR”（附件 3）、《职业世界说明书》（附

件 4）。决赛由学生陈述和评委问答组成，学生完成职业生涯规划

概述和职业角色模拟，陈述内容可使用 PPT 文档格式进行制作。

最后推选优秀的 10 名选手参加省级晋级赛。

八、竞赛办法

1.参赛方式：

以个人为单位参赛，班级里每个人都要积极参加。
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2.作品要求：

（1）所有参赛作品必须属于学生原创作品，具有合法著作权；

（2）作品若发现涉及抄袭，盗版及作弊等嫌疑，取消参赛资

格；

（3）作品涉及色情，暴力以及非法宗教宣传等与国家法律法

规相违背的，取消参赛资格。

3.奖励办法：

本次比赛决赛设置一等奖 2 名，二等奖 3 名，三等奖 5 名。

九、注意事项：

1.所有参赛作品均不退稿，请自留稿底；

2.各班级必须在规定时间内提交本班作品，逾期不候；

3.决赛当天，所有参赛者必须提前半小时到场准备；

4.本次大赛最终解释权归学校承办方所有。

附件：

1.大学生职业生涯规划大赛初赛报名人数统计表

2.职业生涯规划书撰写指南

3.职场角色模拟视频 VCR 拍摄指南

4.职业世界说明书撰写指南
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（此页无正文）

云南新兴职业学院

2021 年 3 月 22 日

云南新兴职业学院办公室 2021 年 3 月 22 日印发
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附件 1：

云南新兴职业学院大学生职业生涯规划大赛初赛报名人数统计表

序号 年级 班级 姓名 性别 专业 联系电话

男生人数 女生人数

总参赛人数
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附件 2

职业生涯规划书撰写指南

选手结合自己的实际情况和社会需求，从“自我认知、职业

认知、职业规划设计”三大步骤来撰写《职业生涯规划书》。要求

选手以社会实践、相关社会活动等为论据，适当运用测评工具，

客观且深入认识自我，并充分收集职业世界信息，结合当前社会

需求，确定职业目标，全面了解目标职业相关资讯，制定合理、

真实、可行性强的职业生涯规划书。规划内容以大学期间和毕业

后 3 至 5 年内为主。字数不超过 3000 字。

（一）客观认识自我，准确职业定位(知己)

综合运用多种自我探索的途径，准确定位，结合社会需求和

实际，从成长经历中的成就事件，职场榜样人物，向往的职业，

当下高速发展的行业、职业等角度，深入分析、挖掘自己的职业

兴趣、职业潜能、职业性格特征、职业价值观等。尝试探索自己

喜欢可能喜欢的职业是什么？按以往经历的剖析，自己擅长的能

力是什么？按性格类型分类理论，自己可能适合干什么？对未来

长达数十年的职业生涯，自己可能最看重的是什么？这些探索，

作为设定职业生涯目标和策略的基础，非常重要而紧迫。

（二）职业认知，评估职业机会(知彼)

通过生涯访谈、实地调研、工作跟随等多种途径，尽可能获

取目标行业、目标职业、目标企业（用人单位）的相关资讯，结
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合自己的专业情况、就业机会、职业选择、家庭环境、社会需求

等因素，理性评估职业机会，以此作为设定自己职业目标的基础。

（三）择优选择职业目标，制定行动计划

在尽可能地了解自我、职场及地区经济发展水平的基础上，

进行职业定位，选定 1 个职业目标，并确定相应的职业发展计划。

围绕职业目标的实现，制定具有针对性、明确性与可行性的行动

计划。在行动计划和策略制定完成后，采取高效的行动，学会时

间管理和应对干扰。

（四）与时俱进，评估调整

根据自我发展、社会变迁以及其他不可预测的因素，做好适

应各种变化的准备，对职业目标、职业路径、实施策略、其他因

素等方面进行动态评估，灵活调整，不断修正、优化自己的职业

生涯规划，考虑自己的职业备选计划。

（五）格式要求

选手提交 PDF 格式的《职业生涯规划书》，页面设置为左、右、

上边距 2.8cm，下边距 2.5cm；标题为小 2 号黑体加粗；正文为 4

号宋体。

参赛作品要求内容完整、简明扼要，格式清晰，版面美观大

方，创意新颖，体现个性而不落俗套，充分展现当代大学生朝气

蓬勃的精神风貌和职业新人形象。
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附件 3

职场角色模拟VCR拍摄指南

“职业角色模拟”要求参赛者根据自己的《职业生涯规划书》，

由本人扮演职业规划作品中的目标职业角色，以情景模拟的方式

表现出日常工作内容和职业特点，塑造出鲜活的职场形象。如有

必要，可邀请 2 至 3 名协助人员参演。情景设定要紧扣规划的目

标职业，体现职业特点和履职要求，展现选手的职业潜在能力和

性格特质。

一、视频内容要求

1.内容充实，给人以启迪，并与主题契合。

2.突显职业角色特点，尽可能还原真实的职场对人才的要求。

3.表演者着装合理，言语表达准确，行为大方自然。

二、视频技术要求

1.画面清晰，音质清楚。

2.拍摄工具、剪辑软件不限。

3.视频时长要求 3 分钟。

4.视频分辨率推荐 720×576 及以上，并选择合适宽高比。

5.杂音较多的部分添加字幕。

6.适当添加背景音乐，控制音量在合理范围。
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附件 4

职业世界说明书撰写指南

一、该职业对工作者的要求

1.基本条件

包括需要具备的教育背景（专业、学历）、年龄、职业技能证

书、工作经验（有哪些经验的优先）等。

2.技能要求

（1）专业知识技能：职业需要掌握的专业知识、工具的使用

等的水平程度。

（2）可迁移技能：职业需要具备的通用能力，比如沟通、表

达、写作、情绪管理、团队协作等能力。

（3）自我管理技能：职业重点需要具备的品质特征，比如细

心、亲和力、热情等品质。

3.岗位职责

二、职业所在行业调研

所在行业的发展现状、未来趋势、国家相关政策、龙头企业、

目标地区的行业发展水平等。

三、该职业的工作环境

1.该职业从事的主要工作内容。

2.该职业的组织环境。

3.该职业的空间环境。
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四、该职业工作者待遇及发展空间

1.该职业工作者的薪酬（等级）。

2.该职业工作者的职业发展路径。

五、格式要求

选手提交 PDF 格式的《职业世界说明书》，页面设置为左、右、

上边距 2.8cm，下边距 2.5cm；标题为小 2 号黑体加粗；正文为 4

号宋体。
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