


大学生职业发展规划实务

杜 　耿 　 王 　静 主编



　图书在版编目 （CIP）数据

　大学生职业发展规划实务 ／杜耿 ，王静主编 ． —杭

州 ：浙江大学出版社 ，２０１０ ．８

　 ISBN ９７８‐７‐３０８‐０７８４４‐３

　 Ⅰ ．①大 ⋯ 　 Ⅱ ．①杜 ⋯ ②王 ⋯ 　 Ⅲ ．①大学生 －职业

选择 　 Ⅳ ．① G６４７ ．３８

　中国版本图书馆 CIP数据核字 （２０１０）第 １４５７３５号

大学生职业发展规划实务
杜 　耿 　 　王 　静 主编

责任编辑 　傅百荣
封面设计 　刘依群
出版发行 　浙江大学出版社

（杭州市天目山路 １４８号 　邮政编码 ３１０００７）

（网址 ：http ：／／www ．zjupress ．com）

排 　 　版 　杭州求是图文制作有限公司
印 　 　刷 　富阳市育才印刷有限公司
开 　 　本 　 ７８７mm × ９６０mm 　 １／１６

印 　 　张 　 １２ ．５

字 　 　数 　 ２３１千
版 印 次 　 ２０１０年 ８月第 １版 　 ２０１０年 ８月第 １次印刷
书 　 　号 　 ISBN ９７８‐７‐３０８‐０７８４４‐３

定 　 　价 　 ２９ ．００元

版权所有 　翻印必究 　 　印装差错 　负责调换
浙江大学出版社发行部邮购电话 　 （０５７１）８８９２５５９１

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



前 　 　 言

国家教育部于 ２００７年底印发了枟大学生职业发展与就业指导课程教学要

求枠的通知 ，此后各高等院校相继开设了相应的课程 。经过几年的教学实践和探

索 ，目前已逐步形成了低年级开设枟大学生职业发展规划枠课程 ，高年级（毕业班）

开设枟就业指导枠课程 ，同时开设多种职业素质公共选修课程 ，以满足学生的不同

要求的课程体系建设共识 ，以“枟大学生职业发展规划枠（低年级）＋多种职业素质

公共选修课 ＋ 枟就业指导枠（高年级）”为结构模式的枟大学生职业发展与就业指

导枠课程体系日趋成熟 。本书就是在这种课程体系下 ，专门为枟大学生职业发展

规划枠课程而编写一本教材 。本书具有以下鲜明特点 ：

１ ．理论表述逻辑清晰 ，结构完整 。目前在职业发展理论方面内容庞杂 ，缺

乏系统性和逻辑性 ，给教师教学和学生学习带来了诸多不便 。本书编者在多年

理论研究的基础上提出了合理的理论系统 。本书以职业发展规划公式 ：“职业发

展规划 ＝知己 ＋知彼 ＋决策 ＋规划 ＋ 行动 ＋ 修正”为逻辑核心 ，以“知己” → “知

彼” → “决策” → “规划”为线索层层展开 ，条理清晰简明 ，相互承接依托 ，形成了合

理的理论结构体系 ，逻辑性 、系统性较强 ，内容简繁得当 ，叙述清晰明了 ，有利于

读者理解和教师教学 。

２ ．实例丰富 ，形式多样 ，注重可读性 。本书中共采用 ４６ 个实例 ，实例形式

多样 ，包括 ：咨询案例 、新闻报道 、故事 、电影 、小测试 、小游戏 、调查实例等 。这些

实例使得读者在阅读本书时会感到形式丰富 、有趣 ，增加了可读性 ，并有助于读

者对知识的理解 。特别是一些咨询案例来自编者亲身实践 ，如果读者能够分析

这些案例 ，并提出自己的见解 ，必会大有收获 。此外 ，丰富的实例也有助于教师
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进行案例教学 。

３ ．设计了实践环节 ，注重引导学生完成自我职业发展规划 。编者累计组织

和指导了万余名大学生进行职业发展规划 ，积累了丰富的实践经验 。本书中编

者在总结经验的基础上设计了四个实践环节 ，将大学生职业发展规划设计的难

点分化 ，以便循序渐进地引导读者逐步完成自我职业发展规划设计 ，并初步形成

相应的能力 。本书中提供了两种大学生职业发展规划设计模版 ，其中表格式模

版适合大规模学生进行职业发展规划设计教学工作 ，文字式模版适合学生参加

职业发展规划设计竞赛辅导 。

４ ．精选职业测评项目 ，有助于读者全面认识自我 。大学生职业发展规划的

教材中总免不了编入一些职业测评量表 ，以帮助读者了解和认识自我 ，然而过多

的量表也会让读者陷入无所适从的境地 。本书按照“气质” → “人格” → “兴趣倾

向” → “职业价值观”的理论线索 ，逐步解析相关的概念 ，及其与职业的关系 ，并据

此精选职业测评量表 ，使得读者能够通过职业测评既知其然 ，也知其所以然 。读

者既通过职业测评全面地了解了自我 ，同时也避免了职业测评量表的轰炸 。同

时 ，适度 、高效 、相关性好的职业测评也有利于教师的教学组织和咨询辅导 。

本书由杜耿和王静共同策划 ，具体撰写分工如下 ：杜耿负责第一章 、第二章 、

第四章和第六章 ；王静负责第五章和附录 ；第三章由杜耿和王静共同负责编写 。

全书由杜耿负责定稿 。

本书配有教学课件 ，需要者可向浙江大学出版社发行部索取 ，或者发邮件至

zyzddu＠ yahoo ．com ．cn直接向编者索取 。本书是我们多年从事职业发展规划

研究和实践的结晶 ，在编写过程中得到了单位领导和同事的鼓励和支持 ，也参阅

并引用了许多相关学者的有关著作和论述 ，在此一并向他们深表谢意 ！

由于编者学识有限 ，难免有疏漏和不妥之处 ，敬请各位专家和读者不吝赐

教 ，以使今后的修订日臻完善 。

编 　者

２０１０年 ７月
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　 　第一章

大学生职业发展规划导论

案例引入

一生最大的遗憾

美国著名人力资源顾问罗杰 · 安德生曾经对 １００ 位退休老人进行问卷调

查 ，其中一道题是 ：“回顾你的一生 ，你最大的遗憾是什么 ？”调查的结果令人吃

惊 ，９０％ 的老人认为 ：一生中最大的遗憾是选错了职业 ！

这些风烛残年的老人在生命即将走到尽头时没有抱怨自己挣钱太少 ，没有

抱怨婚姻家庭的不幸 ，也没有抱怨战争和天灾人祸带来的创伤 ，却对自己的职业

选择耿耿于怀 ，在上帝向他们招手时 ，他们终于参透了人生的天机 ，可惜已是为

时已晚 。

学习提示

职业对于我们每个人来说既是事业成功的基础 ，也是人生幸福的源泉 。正

确选择职业 ，并促使其有效发展 ，就需要学习职业发展规划知识 ，并掌握相关技

能 。本章是“大学生职业发展规划”课程的导论部分 ，我们将在此探讨大学生职

业发展的重要意义 ，从而激发职业发展规划的自主意识 。同时了解职业发展规
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划的相关概念 ，影响职业发展与规划的内外部重要因素 ，以及职业发展规划的基

本思路 ，为科学 、有效地进行职业发展规划做好铺垫与准备 ，并构建本课程学习

的整体框架 。通过本章的学习 ，希望你能了解 ：

１畅 大学生为什么要进行职业发展规划 ？

２畅 如何进行职业发展规划 ？

３畅 舒伯的职业生涯发展理论 。

第一节 　大学生职业发展规划的重要意义

一 、职业发展规划对人生的重要影响

假如人能活 ８０岁 ，那么在其一生中 ，有约 ２０年的时间是婴幼儿 、小学生 、中

学生 ，乃至大学生时期 ，在这期间主要靠父母亲人抚养 ，基本没有独立生活的能

力 ；还有约 ２０年是老年时期 ，享受晚年生活 ，在别人的照顾下走完人生的旅程 ；

只有中间约 ４０年是人生的黄金时间 ，迎接各种人生的挑战 ，感受生活带给我们

的痛苦和欢乐 。而在这期间 ，一天 ２４ 小时中最宝贵的时光是白天 ，我们绝大多

数人将这个最美好的时间都奉献给了我们的职业 。由此可见 ，职业在我们人生

中占据的地位 ，它对我们每个人来说都是那么重要 。

成年以后我们都会在社会舞台中扮演不同的角色 ，子女 、父母 、丈夫或妻子 、

工作者（即职业人） 、公民 、休闲者 、朋友 、兄弟或姐妹等等 。不同的社会角色对自

我人生的影响不同 ，例如扮演好与家庭有关的角色会让你感到生活的意义所在 ，

传承传统 ；扮演好朋友和公民角色 ，会让你体验更多的社会认同感 ，更加认同自

我的社会价值 ；休闲者角色可以更好地让你体验生活的浪漫与温馨 。然而工作

者（职业人）的角色对其他角色都起着重要作用 ，只有通过职业活动 ，我们才能获

得必要的收入 ，获得事业成长和经济保障 ，因而能够较好地履行自己的其他角

色 ，照顾好家人 ，帮助朋友 ，履行社会责任 ，以及享受休闲生活等 ，职业人的角色

是其他角色的基础 ，也是你一生幸福生活的基础 。可见 ，职业在我们一生中的重

要性 。如何使自己的职业更好发展 ，促进事业成功呢 ？

【案例 1‐1】
哈佛大学曾经做了一项对一群智力 、学历和环境等条件都相仿的年轻人进

行了长达 ２５年的跟踪调查 ，其结果是 ：
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３％ 的人有清晰且长期的目标 ，一直朝着同一个方向不懈地努力 ，２５年后他

们几乎都成了社会各界的顶尖成功人士 ，其中不乏创业者 、行业领袖和社会

精英 。

１０％ 的人有明确的短期目标 ，２５ 年后他们大都生活在社会的上层 ，其共同

的特点是 ：不断完成预定的短期目标 ，生活状态逐步上升 ，他们中有医生 、律师 、

工程师 、高级主管等各行各业不可或缺的专业人士 。

６０％ 的人目标模糊 ，２５年后能安稳地生活和工作 ，但都没有什么特别突出

的成绩 。

其余的 ２７％ 是那些没有目标的人群 ，他们几乎都生活在社会的底层 ，生活

过得很不如意 ，常常失业 ，靠社会救济 ，并且常抱怨他人 ，抱怨社会 。

从这个调查结果不难看出 ，人生具有清晰的职业发展目标 ，并为此付出不断

的努力是事业成功的充分条件 ，而这正是职业发展规划的真谛所在 。职业发展

规划的目的在于寻找适合自身发展需要的职业 ，实现个体与职业的匹配 ，确立清

晰明确的职业发展目标 ，并促使自我努力进取 ，实现个体价值的最大化 ，从而拥

有更好的生活 。因此职业发展规划对于人生具有重要影响 。

二 、严峻的就业形势迫切需要大学生进行职业发展规划

２００５年全国普通高校毕业生人数为 ３３８万 ，比 ２００４年增加 ５８万 ；２００６年

毕业生人数为 ４１３ 万 ，比 ２００５ 年增加 ７５ 万 ；２００７ 年毕业生人数为 ４９５ 万 ，比

２００６年增加 ８２万 ；２００８年毕业生人数为 ５５９万 ，比 ２００７年增加 ６４万 ；２００９年

毕业生人数是 ６１１万 ，比 ２００８年增加 ５２ 万 。除此之外 ，每年约有 ３０％ 上一年

未就业的毕业生加入到就业竞争中来 ，另外以上的统计中尚不包括成人教育 、远

程教育 、自考助学等其他高等教育模式培养的毕业生 ，这些毕业生每年约有 １５０

万人左右 ，因此现在我们每年实际需要就业的高等教育人才不少于 ９００万人 。

然而 ，除了大学生需要就业外 ，我国每年还有约 ２０００万左右需要就业的其

他人群 ，包括 ：下岗失业人员 、农村失地转移人员 、农民工 、军人转业人员等 。全

国每年实际需要就业的人员基本在 ３０００万左右 。

我们国家的 GDP每增长 １％ ，大约可以新增就业岗位 ８０万 ～ １００万个 ，我

国近年的 GDP 增长 １０％ 左右 ，意味着我国每年实际可以增加的就业岗位约

８００万 ～ １０００万个 ，而其中只有约 ４０％ 的岗位适合接受过高等教育的人员从

事 ，也就是说只有不足 ４００万个就业岗位可以提供给大学生 ，这还不到需要就业

大学生的 ４５％ ，由此可见大学生面临着巨大的就业压力 。由于我国的人口基数

3



较大 ，这种就业压力将会持续相当长的一段时间 。

大学生就业难的问题已经引起政府的高度重视和社会的普遍关注 ，社会各

界纷纷采取措施 ，化解大学生就业难题 。而从大学生自身而言 ，如何在激烈的就

业竞争中胜出 ？认清严峻的就业形势 ，提早进行职业发展规划 ，明确自己的职业

定位 ，完善自我职业能力 ，及时调整就业期望就显得十分必要和迫切 。

【案例 1‐2】
小徐从某普通高校生物专业本科毕业 ，经过努力考入某重点高校攻读硕士

研究生 ，研究方向是生物技术 。在研究生毕业时 ，小徐四处找工作 ，本想进入机

关单位或事业单位 ，但时过境迁这些单位已经没有岗位了 ，小徐只好另谋他途 。

一次 ，他来到一家待遇较好的高科技生物技术公司应聘该公司的销售岗位 。在

面试的时候 ，小徐表现良好 ，面试官也频频点头 ，在最后面试官问小徐 ：“你如何

规划自己未来的职业发展 ？”小徐从来没有认真考虑过这个问题 ，当时感到十分

难堪 ，只好随便应付几句 。最终小徐没有被公司录用 。

随着我国经济的持续稳定发展 ，企业及用人单位的管理水平逐步提高 ，特别

是广大的中小企业管理水平有了明显提高 ，管理重点已逐步从生产一线管理 、财

务管理等扩展到包括人力资源管理在内的全面管理 ，管理者也更加职业化和专

业化 。企业及用人单位逐步摒弃了救火式用人 、高学历用人 、亲朋用人等落后的

用人观 ，越来越注重人力资源规划 ，注重按照岗位需求定人 ，科学用人 。特别在

人员的招聘中选才更加理性 、手段更加科学 、经验更加丰富 ，更加注重选择与岗

位匹配的人才 ，越来越多的企业开始关注应聘者自身的职业定位和职业发展规

划 。因此一个对自身缺乏了解 ，对自己的未来职业发展没有考虑 ，没有规划的大

学生 ，在求职的过程中将越来越难以被认同和接纳 。可见 ，大学生自我的职业发

展规划对于未来就业以及在职位上发展的重要性 。

因此 ，无论从外在的就业形势 ，还是用人单位内在的人力资源管理看 ，大学

生职业发展规划是很有必要 ，而且越来越迫切 。

三 、职业发展规划能力是当今个人必须具备的能力

职业发展规划能力是我们有效应对未来社会竞争的重要基础 。两人对弈 ，

博弈的优胜者总是在棋局中比对手多规划几步棋 ，因而占得先机 ，拔得头筹 。人

生如棋 ，今天的社会竞争日趋激烈 ，在职场中每个人都有众多有形和无形的对

手 ，要想在复杂的博弈中抢得先机 ，不仅需要提早进行职业发展规划 ，而且还要
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不断提升自我职业规划的能力 。因为 ，职业发展规划不是一次性工作 ，而是要随

着职业的发展状况 ，以及外在环境的变化不断进行调整和修正 ，久而久之就会形

成一种成熟而熟练的自我应对机制 ，因此职业发展规划是一种能力 ，这种能力随

着职业的发展而被不断地锤炼和提升 。职业发展规划能力是身处职场的人所必

须具备的 ，没有这种能力 ，不仅会在复杂的社会竞争中落后于人 ，而且很难脱颖

而出 ，跃入更高的社会阶层 。因此 ，学习 、训练并掌握职业发展规划能力 ，是我们

有效应对未来社会竞争的重要基础 。

职业发展规划能力也是个人管理能力的组成部分 。个人管理能力包括 ：时

间规划 、情绪管理 、事务统筹 、职业发展规划等 。个人管理能力的水平决定着个

体在社会生活中的成熟度 ，以及个人应对的自由度 。个人管理能力高 ，则在社会

生活中表现得更加老成 ，更加游刃有余 ，因而更加有发展潜力 。人们提升个人管

理能力从被动的一方面看 ，是社会对个人的限制性 ，这种限制性使得个人不得不

在社会生活中不断约束自我的行为 ，以适应社会生活 ；从主动的一方面看 ，则是

个人积极适应和应对社会生活 ，并不断开创和提升自我的社会空间 ，以发展自

我 。职业发展规划就是通过自我主动的职业发展管理 ，促进良好的职业发展 ，进

而提升个人管理能力 ，扩展社会生活的自由度 。

四 、职业发展规划对大学的生活和学习具有重要意义

大学里的专业学习不是我们的最终目的 ，我们的最终目的是未来从事某个

适合的职业 ，在社会上安身立命 ，并寻求发展 。因此我们在大学学习期间 ，不应

把眼睛仅盯在专业学习上 ，还要把眼光放远点 ，看到未来的职业 ，要考虑今后的

职业发展 。只有站在职业发展的高度 ，才会对现在的专业学习有更多的目的性

和主动性 。只有明确了未来的职业发展 ，才能更好地整合和利用大学里的丰富

资源 ，包括专业资源 。因此 ，及早做好职业发展规划 ，对大学的生活和学习具有

重要的意义 ，具体体现在以下几方面 ：

１ ．职业发展规划有助于明确人生目标和树立职业理想 ，从而明白自身存在

意义 ，引导自身发展 。当一个人的人生目标具体时 ，才能有最好的行动 。而一个

人的人生事业该往哪个方向发展 ，可以通过职业发展规划将之明确起来 。有效

的职业发展规划 ，有利于明确人生的奋斗目标 。而只有有了明确的目标 ，才能激

励自我努力奋斗 ，并积极创造条件以实现目标 。科学合理的职业发展规划 ，将引

导大学生正确认识自身的个性特质 、现有与潜在的资源优势 ，帮助大学生重新对

自己的价值进行定位并使其持续增值 。大学生因而有了努力奋斗的方向 ，不再迷

惑彷徨 ，不再迷失自我 ，从而使大学生活有了重心 ，使个体生命找到了存在的意义 。
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２ ．职业发展规划有助于循序渐进地安排学习生活 。职业发展规划的核心

之一是为实现职业目标而制定具体的实施方案 ，并积极付诸实施 。对大学生而

言 ，通过职业发展规划 ，了解自己的优势和劣势 ，较清楚地认识外界的机会与威

胁 ，从而对大学期间的学习生活作出具体安排 。首先是根据预定职业的素质要

求 ，将之分解成具体的指标体系 ，再将之循序渐进地安排到对应的大学学习阶段

逐项完成 。适时且渐进的进步 ，才是最好的进步 ，它让人看到希望 ，也激发人的

进取心 。科学合理的职业发展规划 ，正是将人生目标分解成一个个循序渐进的

合适高度 ，渐行渐高 ，使我们的学习任务井然有序地逐步完成 ，从而使我们大学

期间的学习生活每一天都变得更加充实而有意义 。

３ ．职业发展规划有助于把握自我 ，并不断提升综合素质 ，增强职业的竞争

力 。职业发展规划以大学生的自我认知为基础 ，强调职业选择时人职匹配 ，当我

们选择了一个与自身特质相匹配的职业方向时 ，有利于提高综合素质 ，从而有效

地鞭策其为适应相应职业而不断学习 、实践 、接受教育 ，以建构合理的知识结构 。

另一方面 ，当今任何职业均强调从业人员的综合素质的提高 ，因此 ，迫使自己围

绕职业素质要求不断提升自我 、完善自我 ，以提高个体与职业的协调性 ，做到人

职相匹配 。

４ ．职业发展规划有助于大学期间端正就业观 。当前 ，大学生培养规模的扩

大 ，使大学毕业生成为人才市场中较为充沛的资源 ，致使就业竞争越来越激烈 。

面对这种状况 ，通过职业发展规划 ，我们能清楚地认识职业的多样性 、发展的动

态性和职业的变动性 ，并清楚地认识到 ，随着科学技术的发展 、社会的变迁和产

业的整合 ，职业的流动性变大 。在就业机会不断增加的同时 ，失业的威胁也越来

越大 。因此 ，职业发展规划将有效促进大学生建立全新的 、积极的就业观 ，注重

知识和观念的更新 ，以及自身素质的完善 ，以适应职业的变换和技术的更新 ，不

断适应外界的挑战 。

第二节 　职业发展规划的概念 、基本思路及课程结构

一 、职业发展规划的相关概念

（一）职业

职业是指人们为了谋生和发展而从事的具有相当稳定 、有经济收入和特定

类别的社会劳动 。
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职业显然是人类社会所特有的现象 ，是人类社会分工的结果 ，是社会经济状

况 、生产力水平及人们生活方式 、行为模式 、思想情操的综合反映 。而且 ，随着社

会的进步和生产力的发展 ，社会分工必然越来越细 ，于是职业的类别 、内部构成

和外部关系也将变得越来越丰富 。

（二）职业发展

从发展的角度看 ，职业体现为个人一生的职业道路或职业发展路径 ，是个人

一生中所扮演的系列角色与职位的总和 。职业发展概念是将个人的职业生活看

作一个动态的过程 ，具有浓厚的个体色彩 ，是个体的职业经历 ，而非群体和组织

的职业经历 。

广义的职业发展是指从职业能力的获得 、职业兴趣的培养 、选择职业 、就职 ，

直至最后完全退出职业劳动这样一个完整的过程 。狭义的职业发展则是指从职

业学习开始 ，踏入社会 、从事工作直到职业劳动的最后结束 、离开工作岗位为止

的这段人生职业工作历程 ，这也称为职业生涯 。

（三）职业发展规划

职业发展规划是指个人根据对自身的主观因素与客观环境进行分析 ，明确

自我职业发展目标 ，选择实现该目标的职业 ，并制定相应的工作训练和自我教育

计划 ，以合理有序的时间安排 ，采取积极有效的行动实施职业生涯目标的过程 。

可见 ，职业发展规划是指个人对其一生中所有与职业相关的活动与任务的计划

或预期性安排 。

职业发展与职业发展规划的区别在于 ：职业发展是客观存在 ，不论你的一生

职业道路怎样走过 ，你都必然留下一个现实的存在的职业发展图景 ，这个职业发

展图景是由你一生所扮演的各种职业角色所组成 ，不论你是小职员 、普通工人 ，

还是专家 、社会精英 、伟人 ，人人都有自己的职业发展 ，职业发展是人们留在时间

长河中的印记 。职业发展规划则是在自我主观控制和努力下的职业发展 ，它体

现了职业发展的主动性 ，它是在自我意识和努力下所描绘的职业发展图景 ，它促

使你的职业发展更有目的性 ，它让你的人生每一步都效益最大化 ，它激励你不断

挑战自我 ，以实现自己的人生理想 ，最终享有充实而幸福的人生 。人人都有职业

发展 ，但进行职业发展规划的人才可能享受成功的人生 ，才会在时间长河中留下

美丽而深刻的印记 。

二 、影响职业发展规划的内外因素

影响职业发展规划的因素主要分为内在因素（个人因素）和外在因素（环境
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