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姓 名： 宋皓杰

性 别： 女

出生年月： 1987年7月1日

籍 贯： 河南省开封市

学校院系： 信阳师范学院教育科学学院

专 业： 心理学

年 级： 2019级

电子信箱:      haojie3325126

职业目标： 心理咨询师

职业梦想： 开创心灵解压工作坊
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现任信阳师范学院教育科学学院学生

会主席

2019-2019学年、2019-2009学年校优

秀学生干部；2019-2019学年、2019-2009

学年校三下乡社会实践先进个人

2019-2019学年国家励志奖学金、

2019-2009学年国家助学金；省级国家级

二级计算机证书；英语四级证书

大学生科技文化艺术节主持类三等奖；

多次担任院系重大晚会主持工作；“爱我

中华情”演讲比赛二等奖

现已成为光荣的中国共产党党员



360°评估

优 点 缺 点

自我

评估

1.生活积极乐观、自信；

2.助人为乐，擅长沟通；

3.感情丰富，思维活跃。

1.做事不够细心；

2.在乎别人看法。

老师

评估

1.学习认真，主动好学；

2.有上进心，有正义感；

3.组织协调能力强。

1.有时候缺乏耐心。

家人

评估

1.责任心强，办事积极；

2.兴趣广泛，虚心好学。

1.脾气有点倔强。

同学朋友

评估

1.乐于助人，意志力强；

2.擅长语言表达。

1.过于追求完美。
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喜欢通过艺术进行自我表达，
常常被认为是充满想象力、内省和独立；

喜欢人际交往，有良好的沟通技能，
关注社会问题，倾向服务团体，重视教育活动；

喜欢领导决策；常常被认为具有权威性、
有抱负和具有说服力的；擅长言语技能

喜欢领导决策；常常被认为具有权威性、
有抱负和具有说服力的；擅长言语技能

常常被认为是实用的、顺从的、友善的
和保守的；喜欢结构性和条理性强的工作，

喜欢人际交往，有良好的沟通技能。关注
社会问题，倾向服务团体，重视教育
活动





优

点

1.待人热情、善结良友、具有
良好的组织协调能力以及人际沟
通能力；

2.做事较为自信，具有敢于开
拓创新的胆识与创造力；

3.思维敏捷、反应迅速，能冷
静面对突发状况，具有较强的团
体协作能力。

缺

点

1.有时做事缺乏耐心；

2.脾气有些倔强；

3.过分追求完美。



家 庭 环 境

学 校 环 境

社 会 环 境



父亲——从教三十多年的高校老师
母亲——从业二十多年的工人
哥哥——优秀的大学团干

家人的支持与信任灌溉着我的梦想，

坚定了我学习心理学的信心与毅力。



北师大李亦菲博士
心理学讲座

学校现有18个硕士学位授权点，教育科学学院含

“发展与教育心理学” 硕士专业及相应发展与教育心

理学、应用心理学本科专业，现有教授6人、兼职教授5

人，副教授8人，具有硕士以上学位教师32人。五年来，

共发表论文192 篇，其中核心期刊160 余篇；学术专著

20部，主编参编教材10 余本；承担省级以上科研项目

30余项。



据卫生部有关资料显示：
80%的人处于亚健康状态；
3.4  亿青少年中，各类情绪
和行为障碍者约三千万人；
全国有严重精神疾病患者约
1600万人，每年约25万人死
于自杀。

现已进军IT行业、
部队、公安系统、
学校教育、美容
时尚等多方领域

党的十六大提出物
质建设、精神文明
建设并举；

党的十七大提出和
谐社会，以人为本。
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心 理 救 助

任 重 道 远

国家出版灾后心理救助手册震后心理救助在线访谈

对汶川灾区儿童进行心理辅导



职业定位
职业目标：

心理咨询师

职业梦想：

心灵解压工作坊 心理救助中心



心理咨询与疏导



心理座谈、公益心理汇演

让关注心理润物细无声般的深

入每个人的心田。
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社会新闻 > 正文

四川灾区子海口接受音乐心理治疗

社会新闻 > 正文
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节奏鲜明的音乐使
人精神振奋

http://www.mas.ah163.net/web/news/SheHuiNews/index.shtml
http://action.vogate.com/c/c.php?r=http%3A//image.baidu.com/i%3Fct%3D503316480%26z%3D0%26tn%3Dbaiduimagedetail%26word%3D%25D2%25F4%25C0%25D6%25D0%25C4%25C0%25ED%25D6%25CE%25C1%25C6%26in%3D9056%26cl%3D2%26cm%3D1%26sc%3D0%26lm%3D-1%26pn%3D3%26rn%3D1%26di%3D1880934932%26ln%3D25&aid=11269&sid=6235007045044779&click=1&url=http%3A//www.yesstyle.cn/monitor.asp%3FQGIX29ID+/zh-cn/BabiesKids.aspx&v=0&k=%u5B69%u5B50&s=http%3A//www.mas.ah163.net/web/news/shui/114949.shtml&rn=119758
http://www.mas.ah163.net/web/news/SheHuiNews/index.shtml




2019至2019年—奠基阶段

大一大二

1.心理学专业课成绩平均在85

分左右；

2.以优异成绩获得了07-08学年、
08-09学年国家助学金；

3.多次听讲心理学讲座；

4.撰写学年论文《愤怒情绪的
积极功能》、《浅谈遗忘产生
的原因》；

5.制定调查问卷—研究女大学
生服装消费水平心理。

牢
固
的
专
业
基
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2019至2019年—奠基阶段
实践经验

1.三下乡社会实践—

关注农村留守儿童

开展心理辅导

2.校心理咨询室做

心理咨询兼职

3.日月星心理热线

咨询服务

4. 任班级心理委员

5.参加每学期心理咨

询周活动

校心理咨询室做心理咨询兼职 日月星心理热线现场咨询服务

对中小学生进行心理健康普查 赴商城开展三下乡社会实践



2019至2019年—奠基阶段

目前情况

1.努力考取三级心理咨

询师

2.申报2009年度大学生

科研基金项目

3.准备英语六级考试

4.全力以赴考研，制定考

研详细计划



2009年9月—
2019年8月

时间 计划安排

6:00-6:30 起床,锻炼身体

6:30-8:00 背诵大学英语单词和非英语
专业6级单词

8:00-11:30 重新温习发展心理学、教育
心理学、心理测量学、实验
心理学、普通心理学专业书
目

11:30-2:30 休息、补充体力

2:30-5:30 结合政治考研大纲解析复习
大学政治课本结合

6:30-7:30 英语听力训练，从VOA慢
速训练逐步过渡到快速训练

7:30-10:00 总结当天难懂、重要的专业
和政治方面的难点，做笔记

2019年9月—
2019年11月

时间 计划安排

6:00—
8:00

背诵优秀英语
作文和单词

8:00-

11:30

复习考研专业
科目难点、研
究考研大纲和
不同版本专业
书目

2:30-

5:30

复习政治难点、
疑点、总结内
容体系

6:30-

7:30

听力训练

7:30-

10:00

复习之前心理
学和政治的难
点笔记

2019年11—
2019年1月

时间 计划安排

6:30-

8:30

复习单词和已
背诵作文

8:30-

11:30

做一套考研政
治真题或考研
模拟政治题、
利用网络关注
社会热点话题

2:30-

5:30

做一套心理学
专业考研真题
或模拟题

6:30-

9:30

做一套英语真
题或模拟题

9:30-

11:00

总结当天真题
错误、做笔记



2019至2019年——奠基阶段

攻读二级心理咨
询师，组建心灵
解压工作坊团队，
建立心灵解压工
作坊网站。

在网站中建立心
理救助中心、心
理咨询热线电话，
QQ在线心理咨
询。

联系当地红十
字会、社区开
展心理咨询、
文艺汇演。
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2019至2021年——发展阶段

适当组织网
站心灵解压
坊俱乐部成
员开展心理
素质拓展训
练和公益心
理文艺汇演
及公益心理
咨询服务。

1.营造稳定的
工作环境；

2.积累资金；

3.积累策划、
组织、管理
经验；

4.扩大人际网
络关系。

职业生涯启
航—到四川
做一名心理
咨询师，继
续创办心灵
解压坊网站、
时刻关注西
部心理健康
情况。



1.定期到孤儿院、敬老院等进行慰问演出，

开展免费心理咨询，关注留守儿童、农民工、
老年人等弱势群体。

2.与红十字协会联系在灾区或边远地区进行
定期定点的心理服务——

逐步发展成心理救助中心，在西部
广泛建立心理援助场所。





（一）评估的时间：

一般情况下，评估规划时间大约半年或者一年，但如果有其它的情况出

现就要随机应变，随时改动，进行合理划调整。

（二）规划调整的原则：

一切以实际所发生和遇到的情况而定。总体目标不变，一切变化的前

提都是为了保证这个目标的实现。

(三) 调整方法

1.在校期间，广泛阅读心理学相关书籍、报考资格证书。

2.多和老师、同学及建立团队后的成员讨论交流，虚心请教。

3.时刻关注国际心理学前沿状态，调整发展步伐，跟上时代脚步。









谢谢你的阅读

知识就是财富

丰富你的人生


