
吉首大学创新创业学院

共青团吉首大学委员会
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吉首大学党委学生工作部
校团联〔2026〕1 号

关于举办第三届吉首大学生涯人物访谈
大赛的通知

各学院：

为加强大学生生涯规划教育，帮助大学生深入了解各职

业的基础情况、技能要求及行业现状，明晰对职业的认知，

掌握学业与职业发展方向、科学有效地规划行动路径、切实

提高自身的就业竞争力，促进毕业生高质量充分就业，经研

究，决定开展第三届吉首大学生涯人物访谈大赛。现将有关

★



事项通知如下：

一、活动主题

访生涯人物，谈职业梦想

二、活动时间

2026 年 1 月——2 月

三、活动对象

全体在校学生（含预科生、研究生）

四、举办单位

主办单位：吉首大学创新创业学院、共青团吉首大学委

员会、吉首大学招生就业处、吉首大学党委学生工作部

承办单位：吉首大学通信与电子工程学院、生涯北斗工

作室

五、活动内容

组织大学生到目标职业的生涯榜样人物所在工作单位

进行实地访问、交流或通过网络平台开展线上访谈互动，了

解他们的职业选择、职业规划、职业生涯关键转折点及职业

体会与感悟、所在行业的发展前景、所从事职业的素质能力

要求、所在公司的企业文化与工作氛围以及对大学生的生涯

规划建议等。大赛分为文本赛道和视频赛道，选手可自行选

择任意赛道参加。

六、活动要求

（一）参赛形式。以个人或团队形式参赛，团队不超过



5 人，鼓励同学科、同专业、同职业目标学生组队。

（二）访谈要求。根据生涯人物访谈指南（详见附件 1

“生涯小北”微信公众号）做好访谈准备，访谈目标职业的

生涯榜样人物，团队形式参赛需访谈 5 位及以上人员，个人

形式参赛需访谈 3 位及以上人员。选定的生涯人物职业类型

要统一或相近，避免随机访谈不同行业不同职业的生涯人

物。

（三）访谈内容。结合目标职业，从被访谈人基本情况、

职业介绍、职业获取路径、职业现状与发展、职业感悟与建

议等方面设定不低于 10 个访谈问题。结合自身职业规划现

状设定访谈重点内容，并进行深入访谈。

（四）作品要求。

1.文本赛道。撰写并提交生涯人物访谈报告一份，内容

如下：

（1）标题：主题鲜明，高度聚焦，不建议直接使用“生

涯人物访谈报告”等过于宽泛的标题；

（2）访谈对象简介：言简意赅陈述访谈对象姓名、单

位、职位、获奖荣誉、职业发展轨迹等基本情况；

（3）访谈过程：结合访谈者自身职业现状和困惑，确

定本次访谈目的，简要呈现访谈时间方式地点、精心设计的

访谈重点问题等内容；

（4）访谈内容：重点撰写该部分，不要简单罗列访谈



问题及回答，要认真梳理问答并进行重新排列组合，优化文

字表述，结合访谈目的重点呈现 3-5 个核心问题；

（5）访谈启示：重点撰写该部分，通过访谈主发现了

行业、职业、岗位中的什么问题（职业认知），反思到自身

条件与职业目标之间的差距、短板（职业能力），以及接下

来的具体改进策略、行动路径（职业规划）。

报告要求 Word 格式，字体为宋体，标题字号为三号，正

文为四号，内容篇幅不超过 3000 字，书写规范、排版统一，

严禁抄袭、造假，AI 查重率不超过 10%。另附高清图片不超

过 5 张，图片备注简洁明了，画面能直观反映访谈场景，注

意构图、光线、人物表情等图片细节。

2.视频赛道。制作并提交呈现生涯人物访谈主题的视频

一份，内容要求同文本赛道。要求 MP4 格式，时长不超过 7

分钟，分辨率不低于 720P，画面比例为 16:9（或 9:16），主

题鲜明、内容突出、画质清晰、流畅无卡顿。

3.提交要求

（1）各学院自行组织初赛，如实统计并报送初赛参赛

名单信息（见附件 2）；

（2）认真筛选并做好校赛作品指导和打磨，以学院为

单位每个专业每个赛道提交 1-3 份优秀作品参加校级评审，

可参考《吉首大学 2025 年生涯实践案例集（上册：生涯人物

访谈）》，详见“生涯小北”微信公众号推文；



（3）作品统一以“姓名（队长）+班级+联系方式”命

名 ， 提 交 截 止 时 间 为 2026 年 3 月 9 日 ， 提 交 邮 箱

为:2905622541@qq.com。

七、奖项设置

（一）参与活动，提交相应赛道要求作品即可视为完成

吉首大学寒假社会实践活动，由学院统一认定“第二课堂”

积分。

（二）根据校赛作品数量 30%的比例设置奖项，另评优

秀指导老师 10 名，发放证书及奖金。评分标准见附件 3。

（三）参赛作品如获官方推荐发布后，可按照院级及以

上宣传平台报道另加综合测评分数。

附件 1：“生涯小北”微信公众号二维码

附件 2：（XX 学院 X 人）生涯人物访谈大赛参赛信息一览表

附件 3：第三届吉首大学生涯人物访谈大赛评分标准

吉首大学创新创业学院

共青团吉首大学委员会

吉首大学招生就业处

吉首大学党委学生工作部

2026 年 1 月 12 日



附件 1：

“生涯小北”微信公众号二维码



附件 2

（XX 学院 X 人）生涯人物访谈大赛参赛信息一览表

序

号
学院 班级 姓名 联系方式 访谈职业 作品名称

团队成员

（如无可不填）

是否推荐

参加校赛



附件 3

第三届吉首大学生涯人物访谈大赛评分标准

第三届吉首大学生涯人物访谈大赛评分标准（文本赛道）

观测维度 评分项目 分值 评分要点与具体指标 核心考察点

报告结构与

规范性

（20 分）

1.标题与格式 5分

标题（2分）：主题鲜明、聚焦，能体现访谈核心与个人思考，避免空泛。
基础格式不符合要

求可酌情扣分。格式规范（3分）：严格按照通知要求（字体、字号、篇幅、图片等），

排版整洁美观。

2.访谈对象与

过程描述
10 分

对象简介（5分）：信息完整、精炼，能清晰反映人物职业轨迹与成就。
核实访谈人数是否

符合要求（个人 3

人/团队 5人），职

业类型是否统一。
过程描述（5分）：访谈目的明确，时间、方式、地点等要素齐全，访谈

问题设计有逻辑、有重点。

3.文本质量 5分 语言流畅，表达清晰，无错别字及语法错误；结构层次分明，逻辑严谨。
文字功底与报告整

体观感。

访谈内容深

度与价值

（35 分）

1.内容组织与

提炼
15 分

问题设计（5分）：问题紧扣目标职业，具有针对性、层次性和启发性。
反对“流水账”式

记录，强调信息的

加工与重组能力。内容梳理（10 分）：不是简单的一问一答罗列。能对访谈素材进行有效

整合、归纳与提炼，围绕 3-5 个核心问题展开深度叙述，重点突出。



2.信息价值与

认知广度
20 分

行业/职业洞察（10 分）：能通过访谈，清晰、准确地呈现该职业的工作

内容、技能要求、行业现状、发展前景、企业文化等关键信息。
考察信息获取的全

面性和真实性，以

及对职业世界认知

的拓宽程度。
人物感悟呈现（10 分）：能生动、真实地传递生涯人物的职业体会、关

键转折点、成功经验与挫折教训，具有参考价值。

访谈启示与

个人规划

（35 分）

1.职业认知反

思
15 分

差距分析（10 分）：能基于访谈信息，客观、深刻地对比分析自身现状

（知识、技能、素质、经验等）与目标职业要求之间的差距与短板。 自我认知的深度和

客观性是本项重

点。问题发现（5分）：能提炼出行业、职业或岗位中存在的关键问题或挑战，

体现独立思考。

2.行动规划与

可行性
20 分

改进策略（10 分）：针对发现的差距与问题，提出具体、个性化的学业

与能力提升策略（如课程学习、证书考取、实践锻炼等）。 规划是否具体、可

行，是区分优秀作

品的关键。行动路径（10 分）：规划路径清晰、步骤明确、时间节点合理，具有较

强的可操作性和可实现性。

原创性与真

实性

（10 分）

1.原创与诚信 10 分

原创度（5分）：报告为个人或团队原创，观点独特，思考深入。AI 查重

率符合要求（≤10%）。 一经发现抄袭或严

重造假，取消评奖

资格。真实性（5分）：访谈过程、人物信息、引用内容真实可信，无杜撰造假。



第三届吉首大学生涯人物访谈大赛评分标准（视频赛道）

观测维度 评分项目 分值 评分要点与具体指标 核心考察点

视频内容

与主题表

达（50 分）

1.主题与结构 10 分

主题鲜明（5分）：视频紧扣“访生涯人物，谈职业梦想”主题核心突出。
整体观感是否紧

扣大赛主题。结构完整（5分）：视频叙事流畅，包含必要的导入、主体（访谈核心）、

启示总结等部分，逻辑清晰。

2. 访谈内容

价值
25 分

内容深度（15 分）：同文本赛道“访谈内容深度与价值”要求。能提炼核

心信息，呈现职业关键认知和人物深刻感悟，避免片段堆砌。
重点考察视频所

承载的“内容”本

身，是否具有启发

性和参考价值。
信息呈现（10 分）：通过画面、字幕、旁白等多媒体手段，有效、准确地

传达访谈获得的高价值信息。

3. 个人启示与

规划
15 分

启示呈现（10 分）：同文本赛道“访谈启示与个人规划”要求。能清晰展

示访谈者对职业认知的反思、自我差距的分析。 考察视频的“思想

性”和“指导性”。规划表达（5分）：能将个人后续的行动规划通过视频形式（如旁白、字

幕、图表）生动、明确地表达出来。

视频制作

与技术质

量（30 分）

1.画面与声音 15 分

画质（5分）：分辨率达标，画面清晰、稳定，构图合理，光线适宜。
技术基础直接影

响观看体验。
音质（5分）：声音清晰，音量均衡，无过多环境噪音，访谈对话可辨。



镜头语言（5分）：镜头运用（景别、角度）恰当，能增强表现力；访谈

场景、人物表情等细节捕捉到位。

2.剪辑与创意 15 分

剪辑流畅（10 分）：节奏把控得当，转场自然，字幕清晰准确，音画同步。
反对过度炫技，强

调剪辑服务于内

容叙事。创意与包装（5分）：片头片尾、图表动画、背景音乐等运用得当，能提

升视频的吸引力和感染力，形式为内容服务。

整体效果

与规范

（20 分）

1.观看体验与

感染力
10 分

视频整体观感舒适，能吸引观众持续观看，并能引发对职业规划的思考与

共鸣。
综合主观感受。

2.规范性 10 分

时长格式（5分）：严格符合通知要求（≤7分钟，MP4 格式，分辨率等）。
基本要求，不符合

可酌情扣分或取

消资格。原创真实（5分）：作品原创，访谈真实，无版权纠纷。AI 生成内容需符

合规定。

一审、一校：朱姗姗

二审、二校：杨 川

三审、三校：周 礼


