
个人职业生命周期自测表 
 
说明：本文件为《破局 35 岁+：拿回职业生涯的自主经营权》课程中的第一讲《绘制你的个人职
场曲线》的配套资料，请结合视频课程使用。 
 
设计者： 蓝华峰 Frank 
适用对象： 35 岁+ 寻求突破的职场人 
 

Part 1: 操作指引 
职场状态往往是复杂的，你可能同时横跨多个阶段。为了获得最准确的“职业热力图”，请遵循以
下规则： 

1. 聚焦核心角色： 如果你拥有多项技能，请聚焦于目前为你带来 80% 收入或占据你 80% 精
力的主业/核心角色。 

2. 通读并勾选： 请通读下方 A、B、C、D 四个阶段 中的所有描述（共 16 个选项）。 
3. 直觉优先： 只要某个描述“击中”了你目前的真实状态，就在前面的方框内打勾 �。 
4. 允许跨越： 你可以在不同阶段勾选多个选项，这是正常的。 

 

Part 2: 定位你的 S 曲线坐标 
阶段 A：入局期 

关键词：笨拙、高投入低产出、甚至有点混乱 

● [ ] 技能状态： 每天都接触大量新知，觉得自己像个实习生，经常犯错，需要补课。 
● [ ] 投入产出： 投入了巨大的精力，但暂时还没有体现在工资单或职位上（ROI 极低）。 
● [ ] 心理状态： 虽然累且迷茫，但内心有一种“我在向上走”的兴奋感和好奇心。 
● [ ] 他人评价： “虽然他不熟练，但很有潜力/冲劲。” 

 

阶段 B：红利期 
关键词：顺风顺水、即时反馈、掌控感强 

● [ ] 技能状态： 技能娴熟，是团队里的“大拿”或“救火队员”，大多数问题都能用过往经验解
决。 

● [ ] 投入产出： 只要加班就能出活，只要出活就能得到表扬或奖金。努力与回报呈正比（ROI 
高）。 



● [ ] 心理状态： 充满自信，享受解决问题的成就感，觉得职业天花板还很远。 
● [ ] 他人评价： “靠谱”、“执行力强”、“绩效明星”。 

 

阶段 C：平台期  

关键词：高产出低成长、重复、金手铐 

● [ ] 技能状态： 工作内容高度重复，闭着眼睛都能做。虽然在输出价值，但很久没有学到
新东西了。 

● [ ] 投入产出： 公司依然给你发高薪（高产出），但你感觉不到能力的增值（低成长）。 
现在的努力只是在维持现状，而非创造未来（个人成长 ROI 归零）。 

● [ ] 心理状态： 隐隐的焦虑。担心离开平台自己什么都不是，但又舍不得现在的待遇（金
手铐困境）。 

● [ ] 他人评价： “老资历”、“稳重”，但很少听到“有创新”或“突破性”。 

 

阶段 D：衰退期 
关键词：防御性工作、价值缩水、甚至被边缘化 

● [ ] 技能状态： 明显感觉到自己的知识库已经过时，甚至听不懂新员工讨论的工具或术语。 
● [ ] 投入产出： 无论怎么努力，似乎都在做无用功。甚至开始担心裁员名单上有自己。 
● [ ] 心理状态： 疲惫、厌倦，或者极度防卫（担心别人抢饭碗）。上班如上坟。 
● [ ] 他人评价： “跟不上节奏”、“固执”、“不好用”。 

 

Part 3: 诊断结论与结果解读 
请统计你在每个阶段获得的勾选数量，以此判断你的“职业重心”在哪里。 

情况 1：单峰分布（某个阶段勾选最多） 
这是最典型的状态，说明你正稳定处于该阶段。 

● 重心在 A (入局期)： 恭喜，你已经开启了新曲线。建议： 忍受暂时的低回报，建立新赛道的
认知框架。 

● 重心在 B (红利期)： 享受红利，但要居安思危。建议： 在最高光时刻，思考“如果平台没
了，我还剩什么？” 

● 重心在 C (平台期)： 警报拉响。你的努力正在失效。建议： 停止低维度的勤奋，启动“资产
盘点”，从打工者思维切换到经营者思维。 

● 重心在 D (衰退期)： 需要休克疗法。建议： 先进行能量管理（止血），再进行技能重组



（重生）。 

情况 2：双峰分布（跨阶段勾选，如 B 和 C 一样多） 
这说明你正处于“过渡区”，这往往是最让人纠结的时刻。 

● B 与 C 混杂（温水煮青蛙）： 你的技能可能已经到了 C（平台期），但因为惯性，你的收入
还在 B（红利期）。 
○ 蓝华峰的洞察： 这是最危险的时刻。很多人因为舍不得 B 阶段的收入，而选择忽略 C
阶段的信号，直到被彻底拖入 D 阶段。 

○ 建议： 不要等收入掉了才开始行动，当你的心里感觉到“无聊”或“重复”时，转型就已经
迫在眉睫了。 

 

Part 4: 深度思考题 
(作为课后作业，请写在你的笔记本上) 

1. 回顾过去 3 年，你的收入增长主要来自于技能提升，还是工龄/职级惯性？ 
2. 如果不使用现在的公司头衔，你如何向陌生人介绍你的核心价值？ 
3. 你现在的“忙碌”，有多少是为了创造新价值，有多少只是为了维持现状？ 

 

寄语： 

承认自己到达顶峰（并即将下滑），是成年人最大的勇气。 
S 曲线的诅咒在于：当一切都很顺利的时候，往往就是最该改变的时候。 

 
—— 蓝华峰 Frank 

 

 


