
四川轻化工大学
关于举办第二届“点亮生涯、筑梦未来”大学生职业生涯规划大赛的通知
 
各学院：
为加强我校职业指导工作，增强大学生科学规划职业生涯的 思想意识，引导大学生理性思考和科学规划未来的职业发展，推 动实现更高质量就业。经研究，我校决定开展四川轻化工大学第二届“点亮生涯”大学生职业生涯规划大赛。现将有关事项通知如下。
一、大赛目的
引导大学生树立正确的择业、就业观念，明确自己的奋斗目标和努力方向，科学规划职业生涯，努力提升就业能力，在全校范围内普及职业规划的相关知识，全面推动职业指导工作，促进实现更高质量就业。
二、大赛主题
点亮生涯 筑梦未来
三、大赛组织
主办单位：四川轻化工大学招生就业处
承办单位：四川轻化工大学美术学院
四、赛制规则
大赛设1个主赛道、2个专项赛道。各赛道初赛由各学院组织实施。各赛道复赛和决赛由学校统一组织。
（一）主赛道。参赛人员为我校 2023年和2024年毕业的在校本科 生、专科生。每个学院至少推送1人参加复赛。
（二）专项赛道
1.退役士兵大学生赛道。符合主赛道参赛条件、且已退役的 大学生。
2.残疾大学生赛道。符合主赛道参赛条件、且持有第二代《中华人民共和国残疾人证》的大学生。
每个学院至少推送1名退役大学生或残疾大学生参加复赛。
四、赛程安排
（一）学院初赛
参赛大学生向所在学院报名，2022年3月25前，由各学院负责组织初赛，并于2022年3月25日前推荐并报送参加学校复赛的参赛选手个人的职业生涯 规划书（PDF版，原则上不超过A4纸10页）、个人展示视频（不超过2 分钟）和选手推荐表（见附件1）。
（二）学校复赛
2022年4月3日前，由大赛组委会组织职业指导专家团成员，评选个人职业生涯规划书和展示视频，并组织现场集中答题（笔试）的知识竞赛。选出12名选手进入决赛。
（三）学校决赛
1.2022年4月15日前组织现场决赛。决赛分 四个流程：一是集体亮相；二是才艺技能展示；三是现场路演；四是评委提问。
2.将参赛选手职业生涯规划书和视频投放到微信公众平台展示，评选出最佳人气奖。
3.决赛优秀选手将代表学校参加省赛。
五、奖项设置
一等奖2名（证书+奖品）
二等奖4名（证书+奖品）
三等奖6名（证书+奖品）
优秀奖若干（证书）最佳人气奖（奖品）
优秀组 织学院颁发奖牌
六、工作要求
（一）加强组织领导。各学院要高度重视规划大赛的组织领导工作，并借此契机大力推动学院职业指导工作的普及开展，着力提升就业服务的精细化专业水平。
（二）强化宣传引导。各学院利用微博微信、短视频、直播平台等多种宣传载体广泛宣传赛事，扩大 知晓度和影响力，积极支持和鼓励符合条件的大学生报名参赛。
（三）落实疫情防控措施。各学院要按照疫情防控的 相关要求，在常态化疫情防控前提下，做好防疫工作，确保大赛安全有序进行。 学校组织的现场决赛视疫情情况，具体安排另行通知。

附件：1.大赛选手推荐表
2.大赛比赛规则
 
四川轻化工大学招生就业处
四川轻化工大学美术学院
2022年2月25日
附件 1
大赛选手推荐表
	学院联系人
	
	联系电话
	
	单位
及职务
	

	参赛选手姓名
	
	性别
	
	赛道
	 
	出生年月
	
	照片（像素：295*413;大小不超过200KB）

	籍贯
	
	民族
	
	学历
	
	政治面貌
	
	

	联系方式
	手机号码+邮箱
	年级
	
	

	所在学院
	
	所学专业
	

	指导老师
	姓名+手机号码
	指导老师职务、职称
	

	职业目标
	

	主修课程
	

	所获荣誉
	

	个人特长
	

	

个人简历
	起止时间
	在何地何校学习（或服役）
	任何职务

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	社会实践经历
	

	参赛宣言
	

	自我简介
	宣传用，200字内





注：1.以上表格，没有可填“无”；2.另附近期正装照和生活照各一张，照片格式须为JPG\PNG



附件 2
大赛比赛规则
一、初赛规则
由各学院自定并负责组织
二、复赛规则
大赛包括个人职业生涯规划书（60分）、个人展示视频（30分）、知识竞赛（10分）三个环节。
（一）职业生涯规划书
根据参赛选手提交的职业生涯规划书（PDF版）进行评选。
（二）个人展示视频
参赛选手通过视频展示自身职业规划、职业形象、职业素养等内容。
（三）知识竞赛
知识竞赛采取现场集中答题（笔试）的方式进行，内容为职业生涯和职业素养等相关知识，具体办法在复赛通知中告知各参赛选手。
三、现场决赛
现场决赛包括选手集体亮相（5分）、个人才艺展示（15分）、现场路演（60分）、评委提问（20分）四个环节。
（一）选手集体亮相
参赛选手集体亮相，每人进行不超过30秒的自我介绍。
（二）个人才艺展示
才艺展示由选手根据自身的才艺技能特长自行决定，内容应积极向上，能反映良好的精神风貌，富有现场表现力和感染力。（时间不超过3分钟）
（三）现场路演
参赛选手通过PPT展示，对职业生涯规划进行现场路演。（时间不超过5分钟）
（四）评委提问
评委根据选手的综合表现进行提问，选手作答。（作答时间不超过2分钟）
四、网络评选
将参赛选手职业生涯规划书和视频投放到微信公众平台展示，评选出最佳人气奖。
职业生涯规划书评分表
	评比项目
	评分要点
	满分值
	要求描述
	细分值
	选手得分

	
作品撰写
	
结构与行文
	
6
	1．结构完整，包含职业生涯规划五大步骤内容。
	2
	

	
	
	
	2．思路清晰，逻辑严谨，围绕个人职业困惑进行有针对性的分析和规划。
	2
	

	
	
	
	3．格式清晰，段落分明，行文流畅，语句通顺，结论突出。
	2
	

	



 


作品内容
	
自我认知
	
12
	1．自我分析全面、客观，从职业个性、兴趣、能力、价值观等方面清晰地认识自我。
	4
	

	
	
	
	2．善于合理、有效运用各种正式和非正式测评工具。
	4
	

	
	
	
	3．能利用个人成长经历或处事方式，对测评结果进行佐证或澄清，分析总结自我在职业发展中的影响。
	4 
	

	
	
职业认知
	
9
	1．外部环境（社会、经济、学校、家庭等）分析准确、全面。
	3
	

	
	
	
	2．高度概括职业探索方法与结果，简洁精炼，重点突出。
	3
	

	
	
	
	3．《职业探索报告》采用多种方法收集信息，准确把握与目标职业相关的关键要素。
	3
	

	
	
目标确立
	
11
	1．正确运用评估理论和决策模型做出职业方向选择（如升学、就业、创业等）。
	4
	

	
	
	
	2．对照自我认知和职业认知的结果，合理阐述职业目标的选择过程，逻辑清晰。
	4
	

	
	
	
	3．职业目标实现路径能结合个人实际情况，分析透彻，具有较强的可操作性。
	3
	

	
	

计划实施
	

16
	1．运用科学的方法指导计划的制定、实施、管理与评估。
	4
	

	
	
	
	2．职业素质与能力培养与目标职业要求相一致，思路清晰，针对性强，重点突出。
	4
	

	
	
	
	3．学业生涯计划详尽清晰、可操作性强，平衡专业学习与社会实践，注重资源积累。
	4
	

	
	
	
	4．中期计划清晰并具有灵活性；长期计划具有方向性。
	4
	

	
	
反馈修正
	
6
	1．自我监控、评估手段科学合理。
	2
	

	
	
	
	2．风险控制或危机应对措施明确。
	2
	

	
	
	
	3．备选方案思路清晰，分析严谨，关联性强，可行性高。
	2
	

	合计
	60
	
	得分：


评委签字：                                                                                                年   月   日

 
个人展示视频评分表
	评分要素
	评分
要点
	总分值
	评分内容
	细分项
	选手
得分

	展示主题
	与自身职业规划主题有关
	25
	1．个人展示的内容紧扣自身规划的职业
	10
	

	
	
	
	2．个人展示内容对职业规划能力提升有促进作用
	5
	

	
	
	
	3．个人展示的内容彰显正能量，体现积极向上的价值观
	5
	

	
	
	
	4．个人展示中能反应良好的职业形象和职业素养
	5
	

	整体表现
	表现力
	5
	1．现场表现力和感染力
	5
	

	合计
	30分
	
	得分：


 

    评委签字：                                            年  月  日
 
 
 
个人才艺展示评分表

 
	评分
要素
	评分
要点
	总分值
	评分内容
	细分项
	选手
得分

	现场表现
	表现力
	15
	1．才艺展示的内容积极向上
	5
	

	
	
	
	2．才艺展示中能反应良好的精神风貌
	5
	

	
	
	
	3．才艺展示富有现场表现力和感染力
	5
	

	合计
	15分
	
	得分：


 
     评委签字：                                                 年   月   日

现场路演评分表
	评分
要素
	评分
要点
	具体描述
	分值
	选手得分

	现场路演
	路演内容
10分
	1．对职业规划的自我探索、职业探索、决策应对等环节的要素及分析过程陈述完整全面
	2.5
	

	
	
	2．在陈述中能够正确理解、引用、应用职业规划基础理论及各项辅助工具
	2.5
	

	
	
	3．对各项探索分析过程及规划结果表述准确，与职业规划设计作品内容吻合
	2.5
	

	
	
	4．PPT设计精巧，重点突出，简明扼要，能够精确提炼职业规划设计作品要点
	2.5
	

	
	路演过程
15分
	1．整体设计合理，环节紧凑，调理清晰，层次分明，结论明确
	3
	

	
	
	2．详略得当，重点突出，人职匹配、职业路径论述充分
	3
	

	
	
	3．思路清晰，逻辑性强
	2
	

	
	
	4．表达自然、流畅、无明显停顿，语句通顺，措辞恰当，语言组织畅达
	2
	

	
	
	5．讲普通话，声音洪亮，口齿清晰，语速语调适中
	2
	

	
	
	6．富于激情，善于引导现场观众，肢体语言恰当、丰富，能够感染他人
	3
	

	
	基本要素
10分
	1．衣着发型整洁、大方、朴素、得体
	2
	

	
	
	2．仪表端庄稳重，坐立行为大方、自然，表情丰富真诚，有良好的个人气质
	2
	

	
	
	3．言之有礼，情操高尚，谈吐文雅，富于思想内涵
	2
	

	
	
	4．精神饱满，有信心，有独立见解，能充分展现大学生朝气蓬勃的精神风貌和职场新人的职业形象
	4
	

	
	即时效果
10分
	1．按时完成主题陈述
	5
	

	
	
	2．现场观众注意力集中，情绪高亢
	5
	

	
	个人特色
15分
	1．在职业规划和主题陈述中具有创造性
	10
	

	
	
	2．特长特点鲜明
	5
	

	合计
	60分
	
	得分：



    评委签字：                                               年   月   日


评委提问的评分表
	评分要素
	评分要点
	具体描述
	细项分值
	选手得分

	回答问题
	应答能力
10分
	1．能正确理解评委提问，作出有针对性的回答
	2.5
	

	
	
	2．在评委提出问题后马上作出反馈，及时作出回答
	2.5
	

	
	
	3．答题过程流畅、无明显停顿，语句通顺，措辞恰当，语言精炼
	2.5
	

	
	
	4．应变能力强，能够灵活的、创造性的应用职业规划知识作答
	2.5
	

	
	回答内容
10分
	1．回答内容切合题意
	2.5
	

	
	
	2．答题过程调理清晰，层次分明，结论明确
	2.5
	

	
	
	3．回答内容准确精炼，重点突出，能够有针对性的就提问要点归纳阐述
	2.5
	

	
	
	4．回答内容真实可信，运用事实论据，论述有说服力
	2.5
	

	合计
	20分
	
	得分：


 
评委签字：                                                     年   月  日


