
欢迎参加 2025 博世 未来新工匠项目！

《职业初探索》线上课

将在5分钟后正式开始！

评论区互动：

1. 你体验过多少种不同的职业？

兼职/家里帮忙/摆摊/代购/实习…





今日导游

庄琛 Jamie
益优青年中心
学习与发展经理

制造业领导力培训督导
国家二级心理咨询师
认证视觉引导师
认证瑜伽老师
即兴剧演员



课程体系

⚫ 1-职业初探索

⚫ 2-简历准备和面试技巧

⚫ 3-AI的基础和专业应用

职业发展 个人发展

线上直播课
 - 知识普及 -

线上实战营
 - 技能提升 -

⚫ 1-沟通表达

⚫ 2-问题解决与团队协作

⚫ 3-人际关系与情绪处理

⚫ 简历准备
如何写好你的第一份简历

⚫ 人际交往
如何建立一段积极的人际关系
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职业发展
- 职业初探索 -



职业探索：获得更多主动选择的机会

• 了解 设计的意义

• 定位 人生状态

• 盘点 人生价值观

01 人生，为什么要设计？

02 原来，我还挺厉害的！

03 设计我的职业角色

总结实践04

• 通过自己，了解自己

• 通过别人，了解自己

• 盘点 能力优势

• 组合 能力优势

• 了解 角色任务

• 采访 现实人物

• 角色套卡

• 课后实践



人生，为什么要设计？
- 价值卡 -



生涯彩虹图

在不同的人生阶段，有不同的角色和责任

⚫ 你在哪个阶段？

⚫ 即将进入哪个阶段？

⚫ 角色有增加吗？



而你，一直在为自己设计

因为我们每个人都是设计师，我们每天都在深思熟虑地

设计自己的生活、自己的屋子、自己做事情的方式。

我们还能针对现有工具缺陷，设计出各种变通的法子。

——[美]唐纳德·A·诺曼



充满好奇

寻求帮助

保持专注

重新定义

不断尝试

作为设计师的你，或多或少都有这样的心态



以终为始：人生设计的开始

创业 / 斜杠

职场晋升

我是谁？我在哪？ 要去哪？

现在 未来



人生仪表盘：定位现在和设定未来

健康

工作

娱乐

爱



人生仪表盘怎么用？

健康 工作 娱乐 爱

0

完美

现在的我



举例：人生仪表盘之现状

健康 工作 娱乐 爱

0

完美

30+岁的我



人生指南针：价值观助你找到方向

生活观
生命中重要的事

工作观
好工作的定义

人生观
不能放弃的底线



人生观：不能放弃的底线

在你心里，什么事是：

“无论别人怎么说，都不能违背”的？

__________________________________________

人生观



举例：人生观

在你心里，什么事是：

“无论别人怎么说，都不能违背”的？

为了自己的利益，故意伤害他人

人生观



生活观的三个问题

在生活中，三个对你来说最重要的

（人 / 事 / 物 / 关系 / 体验 / 感觉）是？

1. _______________________________

2. _______________________________

3. _______________________________

生活观



举例：生活观

在生活中，三个对你来说最重要的

（人 / 事 / 物 / 关系 / 体验 / 感觉）是？

1. 家人身体健康

2. 互相支持的家庭关系

3. 有自己休闲、学习的时间和空间

生活观



工作观的三个问题

你觉得在一份工作中，最不能缺的三件事

是什么？

1. _______________________________

2. _______________________________

3. _______________________________

工作观



举例：工作观

你觉得在一份工作中，最不能缺的三件事

是什么？

1. 和劳动付出相匹配的收入

2. 有志同道合/工作理念一致的同伴

3. 有创意、有挑战和美感的工作内容

工作观



健康 工作 娱乐 爱

0

完美

未来仪表盘：根据方向，预设未来

未来的我



举例：人生仪表盘之期待

健康 工作 娱乐 爱

0

完美

40+的我



我的价值卡

健康 工作 娱乐 爱

 

完美

现在的我

在你心里，什么事是：

 无论别人怎么说，都不能违背 的？

                                          

人生观

在生活中，三个对你来说最重要的

（人   事   物   关系   体验   感觉）是？

                                 

                                 

                                 

生活观

你觉得在一份工作中，最不能缺的三件事

是什么？

                                 

                                 

                                 

工作观

健康 工作 娱乐 爱

 

完美

未来的我

价值卡



举例：价值卡

健康 工作 娱乐 爱

 

完美

   岁的我

在生活中，三个对你来说最重要的

（人   事   物   关系   体验   感觉）是？

  家人身体健康

  互相支持的家庭关系

  有自己休闲、学习的时间和空间

生活观

你觉得在一份工作中，最不能缺的三件事

是什么？

  和劳动付出相匹配的收入

  有志同道合 工作理念一致的同伴

  有创意、有挑战和美感的工作内容

工作观

价值卡



我不可能一直知道自己前进的目标，
但是我会清楚自己的方向是否正确。

路径也许会变，但方向在就不慌



原来，我还挺厉害的！
- 能力卡 -



兴趣活动

找热情

星座佛祖

找意义

其实，你一直在找自己的能力优势

性格测试

找标签



还有哪里能找到我的优势？

别人眼中的我

高光时刻

兴趣爱好

性格特征

我眼中的自己

星座属相

性格特征

技能变现

巅峰时刻

生辰八字



我的巅峰体验

我眼中的自己

巅峰体验

从以下三个方面，回顾你曾经最投入、忘我、做完

特别有成就感的一次经历：

• 事件：你当时在做什么？

• 感受：做完以后，你的感受是？

• 能力：从中你发现自己有哪些突出的方面？



举例：巅峰体验

我眼中的自己

能力优势
完全投入、极度兴奋、内心知道
如何做或者做什么、外表出奇的
镇定冷静、感觉时间停止了。

巅峰体验
• 事件：过年前三个月一口气做了9节科普课程，从故事线构

思、资料检索、大纲编制、课件制作、讲师手册制作到视

频录制，几乎都是一个人完成的。

• 感受：做完觉得自己的非常不容易，身体很疲惫，大脑却

很兴奋，不仅要学习新内容并转化成课件，还对课程进行

了游戏化的设计。

• 能力：学习、创新、抗压 、独立工作



一次技能变现的经历

我眼中的自己

技能变现

试着从以下三方面，回忆一次你用自己的技能或能

力帮到别人的经历：

• 事件：你当时帮谁？做了什么？结果如何？

• 回报：你因此获得了什么？如：金钱/机会/认可

• 能力：从中你发现自己特别厉害的地方是？



举例：技能变现

我眼中的自己

技能变现
• 事件：2023年，帮儿子的幼儿园圣诞节义卖筹款。手绘了木

质圣诞树和中英文对照的故事小册子，并进行了公开宣讲。

共计卖出了全场最高的1800元。

• 回报：学校对于筹款数目的认可；家长和孩子们都知道我很

会做手工，有些甚至是提前预定了想要的好图案，还有孩子

会说“他妈妈什么都会做！”。

• 能力：手工、创意、韧性、演讲



他人看到的高光时刻

他人看到的高光时刻

请找亲朋好友，回忆你在他们眼中特别出彩的一次

经历，并从这三个方面进行记录：

• 事件：你当时在做什么？他们印象深刻的是？

• 亮点：他们看到你的闪光点是？有哪些具体表现？

• 能力：听完他们的描述，你觉得自己哪些方面真

的非常厉害？别人眼中的我



举例：他人看到的高光时刻

他人看到的高光时刻

• 事件：同事A+B说“你在现场培训的表现和在办

公室完全不一样！”

• 亮点： “培训时，你会边画边讲，会关注所有

人并带动他们跟着你的思路走，你肢体动作和表

情都很丰富，眼睛也闪闪发亮！”

• 能力：现场互动、现场记录、引导别人眼中的我



我的能力卡

巅峰体验

从以下三个方面，回顾你曾经最投入、忘我、做完

特别有成就感的一次经历：

 事件：你当时在做什么？

 感受：做完以后，你的感受是？

 能力：从中你发现自己有哪些突出的方面？

技能变现

试着从以下三方面，回忆一次你用自己的技能或能

力帮到别人的经历：

 事件：你当时帮谁？做了什么？结果如何？

 回报：你因此获得了什么？如：金钱 机会 认可

 能力：从中你发现自己特别厉害的地方是？

他人 看到的高光时刻

请找亲朋好友，回忆你在他们眼中特别出彩的一次

经历，并从这三个方面进行记录：

 事件：你当时在做什么？他们印象深刻的是？

 亮点：他们看到你的闪光点是？有哪些具体表现？

 能力：听完他们的描述，你觉得自己哪些方面真

的非常厉害？

能力卡



举例：能力卡

巅峰体验
 事件：过年前三个月一口气做了 节科普课程，从故事线构

思、资料检索、大纲编制、课件制作、讲师手册制作到视

频录制，几乎都是一个人完成的。

 感受：做完觉得自己的非常不容易，身体很疲惫，大脑却

很兴奋，不仅要学习新内容并转化成课件，还对课程进行

了游戏化的设计。

 能力：学习、创新、抗压、独立工作

技能变现
 事件：    年，帮儿子的幼儿园圣诞节义卖筹款。手绘了木

质圣诞树和中英文对照的故事小册子，并进行了公开宣讲。

共计卖出了全场最高的    元。

 回报：学校对于筹款数目的认可；家长和孩子们都知道我很

会做手工，有些甚至是提前预定了想要的好图案，还有孩子

会说 他妈妈什么都会做！ 。

 能力：手工、创意、韧性、演讲

他人看到的高光时刻

 事件：同事A  说 你在现场培训的表现和在办

公室完全不一样！ 

 亮点： 培训时，你会边画边讲，会关注所有

人并带动他们跟着你的思路走，你肢体动作和表

情都很丰富，眼睛也闪闪发亮！ 

 能力：现场互动、现场记录、引导

能力卡



设计我的职业角色
- 角色卡 -



拒绝设限，无限联想

作为人生设计师，你需要了解到：

• 好点子要足够多
点子多，才能从选出更好的

• 不选第一个方案
任何问题，都不选择第一个想到的方案



组合能力，设计职业角色

角色设计
请从至少3张能力卡中，选出3-5项能力，结合以下

五个方面，设计一个属于你的职业角色：

1. 能力组合：这些能力会组成怎样的“技能包”？可以
大胆为角色取个职业名称！ 

2. 适合场景：这个角色通常在哪里工作？

3. 角色任务：主要做什么？服务谁？解决什么问题？需
要和别人合作么？

4. 收入方式：靠工资、项目提成，还是创作变现？

5. 挑战与成长：可能会遇到什么困难？可以提升哪些方
面来面对？



AI助力角色设计

角色设计（AI辅助）
请结合自己的价值卡和能力卡，把下面这段内容补

充完整，发给AI，让它辅助生成一张职业角色卡：

“我是一名（年龄）的（学生/职场新人），我擅长

_____ 、_______ 、________ ，我希望工作能满足

__________ 、 _________ 、 ___________这几个条件。

请给我推荐（1-3）种适合我的职业角色，并说明

这个角色适合的工作场景、需要的技能、主要的工

作任务、收入方式、可能遇到的挑战和应对方法。”



举例：AI助力角色设计

角色设计（AI辅助）
我是一名39岁的课程研发人员，我擅长创意、手工、

视觉化引导 ，我希望工作能满足和劳动付出相匹配

的收入、有志同道合/工作理念一致的同伴和有创意、

有挑战和美感的工作内容这几个条件。请给我推荐

（1-3）种适合我的职业角色，并说明这个角色适

合的工作场景、需要的技能、主要的工作任务、收

入方式、可能遇到的挑战和应对方法。



举例：AI助力角色设计

品牌体验设计师（豆包）博物馆叙事工程师（D S）



接触角色原型，了解真实情况

体验他们的日常 听听他们的建议采访他们的历程



制定规划

1个月？3个月？

1年？3年？

请教前辈

分享经验

不断尝试

不断调整

设计并调整你的职业探索之旅



观察+访谈前辈，了解工作的真实模样

体验真实工作场景

采访从业前辈

职业访谈提纲
提前联系一位从业前辈，征得对方同意后，进行访
谈，并做好记录或录音。访谈结束后，记得真诚地
向对方表达感谢！

1. 工作概况：具体工作内容？日常的一天大概什么样？

2. 职业体验：工作成就感来自于？高光/至暗时刻？如何
应对工作压力和负面情绪？

3. 职业技能：做好这份工作需要的能力或特质？如何培
养或提升能力？

4. 成长和学习：如何进入这个行业的？需要哪些准备？

5. 收入回报：收入结构？除了收入，还有哪些收获？

6. 建议和鼓励：对正在职业探索的我，有什么建议/鼓励？



举例：博世前辈分享

怎么选择职业道路? 会考虑哪些因素？

• 我选的是项目管理路线，同时在走技术路线。
• 考虑到技术员的天花板，为了能在职业发展道路上有

更多可能和机会。
• 当然也和我自己的刚需有关，要挣更多的钱。

经历了哪些高光时刻?

• 给项目节省项目成本以及提前达到交付状态，未出现 
Delay 情况。

• 当同事遇到困难领导人员安排不过来了，总能想到我，
因为我总能帮领导解决燃眉之急。

又有哪些挫折或压力?

• 对项目管理的不了解，具体流程的规范操作，以及布
置任务后自己未及时检查反馈。

• 手底下都是一些老员工，老师傅，有时候他们并不会
听从我们的调遣，因为我的资历还不够

应对压力有效的缓解方法?

• 提升自己的工作能力才能让自己更有底气。
• 要想让其他人信服你，你就得比他们努力，有自己的

见解，不能被他们带着走。



我的角色卡
角色卡



举例：我的角色卡
角色卡

角色设计（ A 辅助）
我是一名  岁的课程研发人员，我擅长创意、手工、

视觉化引导，我希望工作能满足和劳动付出相匹配

的收入、有志同道合 工作理念一致的同伴和有创意、

有挑战和美感的工作内容这几个条件。请给我推荐

（   ）种适合我的职业角色，并说明这个角色适

合的工作场景、需要的技能、主要的工作任务、收

入方式、可能遇到的挑战和应对方法。

品牌体验设计师 （豆包 ）博物馆叙事工程师 （  ）



总结实践
- 设计 + 实践 -



设计自己的职业角色，赢得主动权

两个角度的
能力挖掘

有价值的
人生设计

边设计
边体验

我的角色卡
角色卡

举例：我的角色卡
角色卡

角色设计（ A 辅助）
我是一名  岁的课程研发人员，我擅长创意、手工、

视觉化引导，我希望工作能满足和劳动付出相匹配

的收入、有志同道合 工作理念一致的同伴和有创意、

有挑战和美感的工作内容这几个条件。请给我推荐

（   ）种适合我的职业角色，并说明这个角色适

合的工作场景、需要的技能、主要的工作任务、收

入方式、可能遇到的挑战和应对方法。

品牌体验设计师 （豆包 ）博物馆叙事工程师 （  ）



我的角色套卡

健康 工作 娱乐 爱

 

完美

现在的我

在你心里，什么事是：

 无论别人怎么说，都不能违背 的？

                                          

人生观

健康 工作 娱乐 爱

 

完美

未来的我

在生活中，三个对你来说最重要的

（人   事   物   关系   体验   感觉）是？

                                 

                                 

                                 

生活观

你觉得在一份工作中，最不能缺的三件事

是什么？

                                 

                                 

                                 

工作观

价值卡

巅峰体验

从以下三个方面，回顾你曾经最投入、忘我、做完

特别有成就感的一次经历：

 事件：你当时在做什么？

 感受：做完以后，你的感受是？

 能力：从中你发现自己有哪些突出的方面？

技能变现

试着从以下三方面，回忆一次你用自己的技能或能

力帮到别人的经历：

 事件：你当时帮谁？做了什么？结果如何？

 回报：你因此获得了什么？如：金钱 机会 认可

 能力：从中你发现自己特别厉害的地方是？

他人眼中的你

请找亲朋好友，回忆你在他们眼中特别出彩的一次

经历，并从这三个方面进行记录：

 事件：你当时在做什么？他们印象深刻的是？

 亮点：他们看到你的闪光点是？有哪些具体表现？

 能力：听完他们的描述，你觉得自己哪些方面真

的非常厉害？

能力卡 角色卡



我的价值卡

健康 工作 娱乐 爱

 

完美

现在的我

在你心里，什么事是：

 无论别人怎么说，都不能违背 的？

                                          

人生观

在生活中，三个对你来说最重要的

（人   事   物   关系   体验   感觉）是？

                                 

                                 

                                 

生活观

你觉得在一份工作中，最不能缺的三件事

是什么？

                                 

                                 

                                 

工作观

健康 工作 娱乐 爱

 

完美

未来的我

价值卡



我的能力卡

巅峰体验

从以下三个方面，回顾你曾经最投入、忘我、做完

特别有成就感的一次经历：

 事件：你当时在做什么？

 感受：做完以后，你的感受是？

 能力：从中你发现自己有哪些突出的方面？

技能变现

试着从以下三方面，回忆一次你用自己的技能或能

力帮到别人的经历：

 事件：你当时帮谁？做了什么？结果如何？

 回报：你因此获得了什么？如：金钱 机会 认可

 能力：从中你发现自己特别厉害的地方是？

他人 看到的高光时刻

请找亲朋好友，回忆你在他们眼中特别出彩的一次

经历，并从这三个方面进行记录：

 事件：你当时在做什么？他们印象深刻的是？

 亮点：他们看到你的闪光点是？有哪些具体表现？

 能力：听完他们的描述，你觉得自己哪些方面真

的非常厉害？

能力卡



我的角色卡
角色卡



设计还在继续…

✓ 采访真实的从业者

✓ 体验不同的职业经历

✓ 继续制作角色套卡



不是所有的鱼都要生活在

同一片海里。”

——村上春树



课程体系

⚫ 1-职业发展初探索

⚫ 2-简历准备和面试技巧

⚫ 3-AI的基础和专业应用

职业发展 个人发展

线上直播课
 - 知识普及 -

线上实战营
 - 技能提升 -

⚫ 1-沟通表达

⚫ 2-问题解决与团队协作

⚫ 3-人际关系与情绪处理

⚫ 简历准备
如何写好你的第一份简历

⚫ 人际交往
如何建立一段积极的人际关系



职业发展
- 简历准备和面试技巧 -
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