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霍兰德职业适应性测验霍兰德职业适应性测验霍兰德职业适应性测验霍兰德职业适应性测验

前言前言前言前言

选择正确的职业道路是人生的一件大事，本测验能帮助您发现和确定自己的职业兴趣和

能力特长，从而更好地做出就业、升学进修或职业转向的选择。如果您已经考虑好或选择好

了自己的职业，本测验能使您的这种考虑或选择具有理论基础，或者为您提供其它合适的职

业；如果您至今尚未确定职业方向，本测验将帮助您根据您的情况选择一个适当的职业方向。

下面请您按照说明一页一页地进行填写，请用铅笔，便于改填。

本测验共有八个部分，每部分测试都没有时限，但您应尽快地做。

好，您现在可以开始做了。

第一部分 您心目中的理想职业（专业）

对于未来的职业（或升学进修的专业）您也许早有考虑，它可能很抽象、很朦胧，也可

能很具体、很清晰。不管是哪种情况，现在都请您把您最想干的三种工作或最想读的三种专

业，按顺序写下来。

1、

2、

3、
好，第一部分已完成。现在请继续做第二部分。

第二部分 您所感兴趣的活动

下面列举了一些十分具体的活动。这些活动无所谓好坏，如果您喜欢参加（包括过去、

现在或将来），就请在“是”一栏的方框□内划个“√”，如果不喜欢就请在“否”一栏的方

框□划“√”。注意，这一部分测验主要想确定您的职业兴趣，而不是让您选择工作，您喜

欢某种活动并不意味着您一定要从事这种活动。答题时不必考虑过去是否干过和是否擅长这

种活动，只根据您的兴趣直接判断即可。请务必做完每一题目。

一、 RRRR型

您喜欢做下列事情吗???? 是 否

1、装配修理电器 □ □

2、修理自行车 □ □

3、装修机器或机械零件 □ □

4、做木工活 □ □

5、驾驶卡车或拖拉机 □ □

6、开机床 □ □

7、开摩托车 □ □

8、上金属工艺课 □ □

9、上机械制图课 □ □

10、上木工手艺课 □ □

11、上电气自动化技术课 □ □

“是”一栏打“√“的总数：
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二、IIII型

您喜欢做下列事情吗？ 是 否

1、阅读科技书刊 □ □

2、在实验室工作 □ □

3、研究某个科研项目 □ □

4、制作飞机、汽车模型 □ □

5、做化学实验 □ □

6、阅读专业性论文 □ □

7、解一道数学或棋艺难题 □ □

8、上物理课 □ □

9、上化学课 □ □

10、上几何课 □ □

11、上生物课 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

三、AAAA型

您喜欢做下列事情吗？ 是 否

1、素描、制图或绘画 □ □

2．表演戏剧、小品或相声节目 □ □

3．设计家具或房屋 □ □

4．在舞台上演唱或跳舞 □ □

5．演奏一种乐器 □ □

6．阅读流行小说 □ □

7．听音乐会 □ □

8．从事摄影创作 □ □

9．阅读电影电视剧本 □ □

10．读诗或写诗 □ □

11．上书法美术课 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

四、SSSS型

您喜欢做下列事情吗？ 是 否

1．给朋友们写信 □ □

2．参加学校、单位组织的正式活动 □ □

3．加入某个社会团体或俱乐部 □ □

4．帮助别人解决困难 □ □

5．照看小孩 □ □

6．参加宴会、茶话会或联欢晚会 □ □

7．跳交谊舞 □ □

8．参加讨论会或辩论会 □ □

9．观看运动会或体育比赛 □ □

10．寻亲访友 □ □

11．阅读与人际交往有关的书刊 □ □

“是”一栏打“√”的总数：
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五、EEEE型

您喜欢做下列事情吗？ 是 否

1．对他人做劝说工作 □ □

2．买东西与人讨价还价 □ □

3．讨论政治问题 □ □

4．从事个体或独立的经营活动 □ □

5．出席正式会议 □ □

6．做演讲 □ □

7．在社会团体中做一名理事 □ □

8．检查与评价别人的工作 □ □

9．结识名流 □ □

10．带领一群人去完成某项任务 □ □

11．参与政治活动 □ □

“是”栏打“√”的总数：

六、CCCC型

您喜欢做下列事情吗？ 是 否

1．保持桌子和房间整洁 □ □

2．抄写文章或信件 □ □

3．开发票、写收据或打回条 □ □

4．打算盘或用计算器计算 □ □

5．计流水帐或备忘录 □ □

6．上打字课或学速记法 □ □

7．上会计课 □ □

8．上商业统计课 □ □

9．将文件、报告、记录分类与归档 □ □

10．为领导写公务信函与报告 □ □

11．检查个人收支情况 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

好，第二部分已完成。现在请继续做第三部分。

第三部分 您所擅长或胜任的活动

下面从六个方面分别列举一些十分具体的活动，以确定您具备哪一方面的工作特长。回

答时，只须考虑您过去或现在对所列活动是否擅长、胜任，不必考虑您是否喜欢这种活动。

如果您认为您擅长从事某一活动，就请在“是”一栏的方框□内划“√”，如果不擅长，就

请在“否”一栏的方框□内划“√”。

注意，您如果从未从事过某一活动，那就请考虑您将来是否会擅长从事该项活动。请您

务必做完每一个题目。
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一、RRRR型

您擅长做或胜任下列事情吗？ 是 否

1．使用锯子、钳子、车床、砂轮等工具 □ □

2．使用万用电表 □ □

3．给自行车或机器加油使它们正常运转 □ □

4．使用钻床、研磨机、缝纫机等 □ □

5．修整木器家俱表面 □ □

6．看机械、建筑设计图纸 □ □

7．修理结构简单的家用电器 □ □

8．制作简单的家俱 □ □

9．绘制机械设计图纸 □ □

10．修理收录音机的简单部件 □ □

11．疏通、修理自来水管或水道 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

二、IIII型

您擅长做或胜任下列事情吗？ 是 否

1．了解真空管的工作原理 □ □

2．知道三种以上蛋白质含量高的食物 □ □

3．知道一种放射性元素的“半衰期” □ □

4．使用对数表 □ □

5．使用计算器或计算尺 □ □

6．使用显微镜 □ □

7．辨认三个星座 □ □

8．说明白血球的功能 □ □

9．解释简单的化学分子式 □ □

10．理解人造卫星不会落地的道理 □ □

11．参加科技竞赛或科研成果交流会 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

三、AAAA型

您擅长做或胜任下列事情吗？ 是 否

1．演奏一种乐器 □ □

2．参加二重唱或四重唱表演 □ □

3．独奏或独唱 □ □

4．扮演剧中角色 □ □

5．说书或讲故事 □ □

6．表演现代舞或芭蕾舞 □ □

7．人物素描 □ □

8．油画或雕塑 □ □

9．制造陶器、捏泥塑或剪纸 □ □

10．设计服装、海报或家俱 □ □

11．写得一手好文章 □ □

“是”一栏打“√”的总数：



5

四、SSSS型

您擅长做或胜任下列事情吗？ 是 否

1．善于向别人解释问题 □ □

2．参加慰问或救济活动 □ □

3、善与人合作、配合默契 □ □

4、殷勤待客 □ □

5、能深入浅出地教育儿童 □ □

6、为一次宴会安排娱乐活动 □ □

7、帮助他人解决困难 □ □

8、帮助护理病人或伤员 □ □

9、安排学校或社团组织的各种集体事务 □ □

10、善察人心或善于判断人的性格 □ □

11、善与年长者相处 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

五、EEEE型

您擅长做或胜任下列事情吗？ 是 否

1．学校里当过班干部并且干得不错 □ □

2．善于督促他人工作 □ □

3．善于使他人按您的习惯做事 □ □

4．做事具有超常的经历和热情 □ □

5．能做一个称职的推销员 □ □

6．代表某个团体向有关部门提出建议

或反映意见 □ □

7．担任某种领导职务期间获过奖或受表扬□ □

8．说服别人加入您所在的团体（俱乐部、

运动队、工作或研究等） □ □

9．创办一家商店或企业 □ □

10．知道如何做一位成功的领导人 □ □

11．有很好的口才 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

六、CCCC型

您擅长做或胜任下列事情吗？ 是 否

1．一天能誊抄近一万字 □ □

2．能熟练地使用算盘或计算器 □ □

3．能够熟练地作用中文打字机 □ □

4．善于将书信、文件迅速归档 □ □

5．做过办公室职员工作且干得不错 □ □

6．核对数据或文章时既快以准确 □ □

7．会使用外文打字机或复印机 □ □

8、善于在短时间内分类和处理大量文件 □ □

9、记帐或开发票时既快又准确 □ □

10、善于为自己或集体作财务预算（表） □ □

11、能迅速誊清贷方和借方的帐目 □ □

“是”一栏划“√”的总数：
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好，第三部分已完成。现在请继续做第四部分。

第四部分 您所喜欢的职业

下面列举了许多职业，对这些职业的基本情况您或多或少都已有所了解，并在此基础上

形成了自己的评价态度。如果您对某项职业喜欢的话，请在“是”一栏中打“√”，如果不

喜欢，则请在“否”一栏中打“√”。这一部分测验也要求每题必做。

一、RRRR型

您喜欢下列职业吗？ 是 否

1、飞行机械技术人员 □ □

2、鱼类和野生物专家 □ □

3、自动化工程技术人员 □ □

4、木工 □ □

5、机床安装工或钳工 □ □

6、电工 □ □

7、无线电报务员 □ □

8、长途汽车司机 □ □

9、火车司机 □ □

10、机械师 □ □

11、测绘、水文技术人员 □ □

“是”一栏中打“√”的总数：

二、IIII型

您喜欢下列职业吗？ 是 否

1、气象研究人员 □ □

2、生物学研究人员 □ □

3、天文学研究人员 □ □

4、药剂师 □ □

5、人类学研究人员 □ □

6、化学研究人员 □ □

7、科学杂志编辑 □ □

8、植物学研究人员 □ □

9、物理学研究人员 □ □

10、科普工作者 □ □

11、地质学研究人员 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

三、AAAA型

您喜欢下列职业吗？ 是 否

1、诗人 □ □

2、文学艺术评论家 □ □

3、作家 □ □

4、记者 □ □

5、歌唱家或歌手 □ □

6、作曲家 □ □
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7、剧本写作人员 □ □

8、画家 □ □

9、相声演员 □ □

10、乐团指挥 □ □

11、电影演员 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

四、SSSS型

您喜欢下列职业吗？ 是 否

1、街道、工会或妇联负责人 □ □

2、中学教师 □ □

3、青少年犯罪问题专家 □ □

4、中学校长 □ □

5、心理咨询人员 □ □

6、精神病医生 □ □

7、职业介绍所工作人员 □ □

8、导游 □ □

9、青年团负责人 □ □

10、福利机构负责人 □ □

11、婚姻介绍所工作人员 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

五、EEEE型

您喜欢下列职业吗？ 是 否

1、供销科长 □ □

2、推销员 □ □

3、旅馆经理 □ □

4、商店管理费用人员 □ □

5、厂长 □ □

6、律师或法官 □ □

7、电视剧制作人 □ □

8、饭店或饮食店经理 □ □

9、人民代表 □ □

10、服装批发商 □ □

11、企业管理咨询人员 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

六、CCCC型

您喜欢下列职业吗？ 是 否

1、薄记员 □ □

2、会计师 □ □

3、银行出纳员 □ □

4、法庭书记员 □ □

5、人口普查登记员 □ □
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6、成本核算员 □ □

7、税务工作者 □ □

8、校对员 □ □

9、打字员 □ □

10、办公室秘书 □ □

11、质量检查员 □ □

“是”一栏打“√”的总数：

好，第四部分已完成。现在请继续做第五部分。

第五部分 您的能力类型简评

下面二张表是您在六个职业能力方面的自我评分表。您可以先与同龄人比较一下自己在

每一方面的能力，然后经斟酌以后对自己的能力作一评价。评分时请在表中适当的数字上画

圈。数字越大表示您的能力越强。

注意，请勿全部圈画同样的数字，因为人的每项能力不可能完全一样。

R型 I型 A型 S型 E型 C型

机械操

作能力

科学研

究能力

艺术创

作能力

解释表

达能力

商业洽

谈能力

事务执

行能力

7

6

5

4

3

2

1

7

6

5

4

3

2

1

7

6

5

4

3

2

1

7

6

5

4

3

2

1

7

6

5

4

3

2

1

7

6

5

4

3

2

1

表 A
高

中

低
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R型 I型 A型 S型 E型 C型

体力

技能

数字

技能

音乐

技能

交际

能力

领导

能力

办公

技能

7

6

5

4

3

2

1

7

6

5

4

3

2

1

7

6

5

4

3

2

1

7

6

5

4

3

2

1

7

6

5

4

3

2

1

7

6

5

4

3

2

1

好，第五部分已完成。请继续做第六部分。

第六部分 统计和确定您的职业倾向

请将第二部分至第五部分的全部测验分数按前面已统计好的六种职业倾向（R型、I型、A
型、S型、E型和 C型）得分填入下表，并作纵向累加。

测验 R型 I型 A型 S型 E型 C型

第二部分

第三部分

第四部分

第五部分（A）

第五部分（B）

总 分

请将上表的六种职业倾向总分按大小顺序依次从左到右重新排列：

_______型、_______型、_______型、_______型、_______型、_______型
最高分 您的职业倾向 最低分

好，第六部分已完成。请继续第七部分。

高

中

低

表 B
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第七部分：您所看重的东西……职业价值观

这一部分测验列出了人们在选择工作时通常会考虑的九种因素（见所附工作价值标准）。

现在请您在其中选出对您最重要的二项因素，以及最不重要的二项因素，并将顺序号填入下

边的相应空格上。

最重要：_____________ 最不重要：_________
次重要：_____________ 次不重要：_________
附 工作价值标准

1、工资高福利好 2、工作环境（物质方面）舒适

3、人际关系良好 4、工作稳定有保障

5、能提供较好的受教育机会 6、有较高的社会地位

7、工作不太紧张、外部压力小 8、能充分发挥自己的能力特长

9、社会需要与社会贡献较大

第八部分 您的基本情况

姓名____________ 年龄_______ 性别________
所在单位_____________________________________
填表日期：_______年___月___日

好，全部测验完毕。


