学业发展自我测量量表

请细心阅读下列指标，按照你具备该项素质或能力的具体情况，选出最适当的一项：
1—否定；2—不确定；3—略有肯定；4—肯定；5—非常肯定。
	
	否
定
	不
确
定
	略
有
肯
定
	肯
定
	非
常
肯
定

	我相信我能……

	1.确定三年的学业目标
	1
	2
	3
	4
	5

	2.有终身学习的认识与追求
	1
	2
	3
	4
	5

	3.解决达成目标过程中所遇到的困难
	1
	2
	3
	4
	5

	4.调整学习计划与态度，不断向目标迈进
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	5. 做事有计划
	1
	2
	3
	4
	5

	6. 编排自己的时间表，并付诸行动
	1
	2
	3
	4
	5

	7. 按事情轻重缓急，妥善分配时间，进行进度调控
	1
	2
	3
	4
	5

	8. 在指定时间内，完成需要做的事情
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	9. 具有积极的学习态度和浓厚的学习兴趣
	1
	2
	3
	4
	5

	10. 养成良好的学习习惯，掌握适合自身的学习策略和方法
	1
	2
	3
	4
	5

	11. 有效运用口头、书面语言和计算能力，具备信息技术基本技能
	1
	2
	3
	4
	5

	12. 审视自己的学习状态，根据自身实际，选择或调整学习策略和方法
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	13. 多角度地思考问题，辩证地分析问题
	1
	2
	3
	4
	5

	14. 正确传递或接收信息，准确理解他人思想
	1
	2
	3
	4
	5

	15. 用口头与书面的方式表达想法、感受、事实和意见
	1
	2
	3
	4
	5

	16. 运用不同的途径反映自己的观点
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	17. 在现有基础上，学业能有不断的进步与突破
	1
	2
	3
	4
	5

	18. 制订自己的学业提升规划
	1
	2
	3
	4
	5

	19. 明确知道通过途径继续深造
	1
	2
	3
	4
	5

	20. 为进一步深造寻找资料，做好准备
	1
	2
	3
	4
	5





职业发展自我测量量表

请细心阅读下列指标，按照你具备该项素质或能力的具体情况，选出最适当的一项：
1—否定；2—不确定；3—略有肯定；4—肯定；5—非常肯定。
	
	否
定
	不
确
定
	略
有
肯
定
	肯
定
	非
常
肯
定

	我相信我能……

	1. 评估就业环境及自身的就业倾向，设定自己的职业目标
	1
	2
	3
	4
	5

	2. 掌握达成职业目标的策略
	1
	2
	3
	4
	5

	3. 解决在达成职业目标时所遇到的困难
	1
	2
	3
	4
	5

	4. 不断改进自己的升学和就业计划，向自己的职业目标迈进
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	5. 了解自己的兴趣和人格特点，以及与之相匹配的职业种类
	1
	2
	3
	4
	5

	6. 在兴趣和前途之间做出平衡
	1
	2
	3
	4
	5

	7. 在自己的兴趣范围内，探索不同的职业
	1
	2
	3
	4
	5

	8. 了解自己的能力，以协助自己选择职业
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	9. 选择适合自己的辅修专业和选修课程，为将来的职业做好准备
	1
	2
	3
	4
	5

	10. 参与各类协会、社团、竞赛、项目，提升实践能力
	1
	2
	3
	4
	5

	11. 参与社会实践与志愿者活动，了解社会需求与职业需求
	1
	2
	3
	4
	5

	12. 寻找兼职岗位，储备职业技能
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	13. 提出和实施新的想法，并把新想法传播给他人
	1
	2
	3
	4
	5

	14. 对新的不同的观点持开放心态，并积极回应
	1
	2
	3
	4
	5

	15. 参与创新创业活动，在学习或活动中有开创新意的表现
	1
	2
	3
	4
	5

	16. 实施有创意的设想，体验创新创业实践
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	17. 为自己制作完备的求职材料
	1
	2
	3
	4
	5

	18. 掌握一般的面试礼仪与技巧
	1
	2
	3
	4
	5

	19. 寻求和利用各种资源，协助自己找工作
	1
	2
	3
	4
	5

	20. 根据自己的兴趣及能力，寻找合适的工作
	1
	2
	3
	4
	5





个人发展自我测量量表

请细心阅读下列指标，按照你具备该项素质或能力的具体情况，选出最适当的一项：
1—否定；2—不确定；3—略有肯定；4—肯定；5—非常肯定。
	
	否
定
	不
确
定
	略
有
肯
定
	肯
定
	非
常
肯
定

	我相信我能……

	1. 有长远的和短期的个人发展目标
	1
	2
	3
	4
	5

	2. 掌握达成人生目标的策略
	1
	2
	3
	4
	5

	3. 找出多种可行的办法解决问题和困难
	1
	2
	3
	4
	5

	4. 不断调整和改进自己的计划，向着自己的人生目标迈进
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	5. 理解生命意义和人生价值，尊重生命，敬畏生命，关爱生命
	1
	2
	3
	4
	5

	6. 具备安全意识，保护自己的人身和财产安全
	1
	2
	3
	4
	5

	7. 掌握锻炼技巧，塑造健康体格和健美体态
	1
	2
	3
	4
	5

	8. 均衡饮食，合理作息，生活规律
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	9. 具有积极的心理品质，自信自爱，坚韧乐观
	1
	2
	3
	4
	5

	10. 理解自己的羽裂红景天，掌握保持心理健康的途径与方法
	1
	2
	3
	4
	5

	11. 能有效管理学业上、生活中遇到的压力，并学会恰当地减压
	1
	2
	3
	4
	5

	12. 在面对逆境时，能激励自己，并随机应变
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	13. 了解自己的身体、能力、个性、需求
	1
	2
	3
	4
	5

	14. 独立思考问题，拥有反思的勇气和毅力
	1
	2
	3
	4
	5

	15. 认清自己的长处和不足，发挥自己的优势，改善自己的不足
	1
	2
	3
	4
	5

	16. 以开放的心态面对批评，并进行自我批评
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	17. 依据自身个性和潜质选择适合的发展方向
	1
	2
	3
	4
	5

	18. 随时调整自身心态，保持积极的心态
	1
	2
	3
	4
	5

	19. 具有达成目标的持续行动力
	1
	2
	3
	4
	5

	20. 排除干扰与诱惑，控制自己的行为
	1
	2
	3
	4
	5





社会能力发展自我测量量表

请细心阅读下列指标，按照你具备该项素质或能力的具体情况，选出最适当的一项：
1—否定；2—不确定；3—略有肯定；4—肯定；5—非常肯定。
	
	否
定
	不
确
定
	略
有
肯
定
	肯
定
	非
常
肯
定

	我相信我能……

	1. 履职尽责，对自己和他人负责
	1
	2
	3
	4
	5

	2. 预料自己的行为所带来的后果，勇于对自己的行为承担责任
	1
	2
	3
	4
	5

	3. 明辨是非，不盲从他人意见，具有规则与法治意识
	1
	2
	3
	4
	5

	4. 履行公民义务，理性行使公民权利
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	5. 拥有辨别美与丑的能力，不浅层模仿，不盲目追求
	1
	2
	3
	4
	5

	6. 仪表整洁，着装得体，举止文明，诚信友善
	1
	2
	3
	4
	5

	7. 礼貌待人，见面主动问候他人，语言、行为合乎社会道德规范
	1
	2
	3
	4
	5

	8. 注重日常生活、旅游观光、网络交流等各种场合中的文明礼仪
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	9. 能友好对待与自己不同的人、事、物，包容彼此的差异
	1
	2
	3
	4
	5

	10. 设身处地，顾及他人的感受
	1
	2
	3
	4
	5

	11. 欣赏他人，尊重他人，掌握与人相片的方法
	1
	2
	3
	4
	5

	12. 与他人想法和做法不同而有冲突时，能控制自己的情绪，积极化解冲突
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	13. 经常与同学、朋友交流想法与工作学习方法
	1
	2
	3
	4
	5

	14. 能与他人一起行动和工作，共同承担责任，协同合作完成任务
	1
	2
	3
	4
	5

	15. 对团队成员的贡献给予承认、鼓励和回报
	1
	2
	3
	4
	5

	16. 在团队中，处理合作过程中的矛盾和冲突
	1
	2
	3
	4
	5

	我相信我能……

	17. 拥有个人理想
	1
	2
	3
	4
	5

	18. 关心国家大事，关心社会，热心公益与志愿服务
	1
	2
	3
	4
	5

	19. 对问题有自己的是非判断
	1
	2
	3
	4
	5

	20. 尊重并理解与自己不同的价值观念
	1
	2
	3
	4
	5
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