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序

本书针对高等职业院校大学生人生职业生涯规划 、就业与创业的方法技

巧 ，做了有益的探索 。该书以党和国家关于大学生就业的一系列方针政策作

引导 ，全面系统地按照教育部印发的枟大学生职业发展与就业指导课程教学要

求枠 ，结合高等职业院校大学生就业的实践 ，在总结多年教学经验的基础上 ，精

心设计 、编写而成 。内容上力求做到贴近社会 、贴近生活 、贴近学生实际 ，对大

学生职业生涯规划和就业创业加以指导 。该教材既强调职业在人生发展中的

重要地位 ，又注重大学生的全面发展与可持续性 。针对当前严峻的就业形势 ，

融合国内外职业发展规划 、创业等先进理论成果与相关学科的原理方法 ，以就

业和社会需求为导向 ，有效指导大学生的职业生涯发展规划 ，全面提高大学生

的求职就业创业能力 。

高校扩招 、全球经济下滑 、衰退等诸多因素导致大学生就业难 ，已经成为

一个社会热点问题 。高等教育体制改革的深化和毕业生就业方式的转变 ，使

得职业生涯规划与创业的重要性日益突出 。由付文科 、刘继昌主编的枟大学生

职业生涯规划与创业指导枠这本书 ，参考了兄弟院校关于大学生就业指导教

学 、研究的成果 ，同时也是浙江东方学院最近几年在教学和大学生就业指导实

践中 、与其他各位教师心得体会的结晶 。并通过这本教材 ，力求在指导高职院

校大学生职业生涯规划与就业创业发挥一定作用 ，为大学生朋友快捷准确地

把握职业生涯规划的要点 、培养求职就业与创业成功的关键素质与技能提供

最佳的实践指引 。

本书适用于高职高专院校使用 ，也可对其他类院校教学作参考 。由于水

平有限 ，不足乃至谬论在所难免 。我诚挚地希望广大读者对枟大学生职业生涯

规划与创业指导枠这本教材提出宝贵意见和建议 ，以便再版时予以更正 ，共同

推进教材质量不断提高 。

浙江东方职业技术学院副院长教授 　王淑贞
２００９年 １２月 １６日
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　 　绪 　 论

　

连续几年来 ，浙江省某职业技术学院学生就业率超过 ９５％ 。 据我们分

析 ，该学院取得如此骄人业绩的原因主要有两个 ，一个是对外多方联系用人单

位 ，大力开拓就业市场 ；另一个就是对内加强学生职业发展与就业指导工作 ，

提高学生就业求职竞争力 。从 ２００３ 年开始 ，该学院在毕业生中开展了针对

性 、实用性较强的就业指导教育 ，内容涉及职业生涯规划 、求职营销和就业保

护等方面 ；２００７年开始在应届毕业生设立相关的必修课 、选修课和系列职业

发展与就业指导辅导讲座 ，２００９年 １０月又组织职业发展与就业指导教研室

教师编写了枟大学生职业生涯规划与创业指导枠专门教材 ，这一系列就业指导

教育措施的步步落实 ，提高了学生的职业生涯管理能力和就业能力 ，提高 、支

撑了该学院连续数年较高的学生就业率 。

从大学生自身的角度看 ，主动把握实际 ，认清就业形势 ，是实现大学学习

目标 ，在社会大环境中找准自己的位置 ，顺利就业的前提 。高职高专院校毕业

生面临怎样的就业形势呢 ？

一 、正确认识当前我国高职高专毕业生就业形势

２００９年 ，世界经济出现二战后首次总体衰退 ，我国经济遭受到改革开放

以来前所未有的外部冲击 ，外贸出口出现大幅度下降 ，企业开工严重不足 ，就

业形势十分严峻 。在中央 ４万亿投资计划和一系列刺激内需的政策作用下 ，

从宏观层面取得了战胜经济危机的初步胜利 ，另外 ，中央和地方出台了一系列

促进就业的政策 ，促使城镇就业增幅由逐季走低转为加快回升 ，大大缩小了就
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业受经济危机冲击的强度和范围 ，有效地稳定了就业形势 。

一系列政策措施的出台虽然有效缓解了就业压力 ，但从总体上看 ，我国劳

动力供大于求的矛盾仍将是长期的 ，受就业总体严峻形势的制约 ，大学毕业生

的就业形势也十分严峻 。

历年大学毕业生总数 、未就业毕业生总数（见下表） 。

年度 毕业生总数（万人）
累计未就业毕业生总数

（万人）

２００２ M１４５ c５０ 挝
２００３ M２１２ c７０ 挝
２００４ M２８０ c１５０ 邋
２００５ M３３８ c３００ 邋
２００６ M４１３ c４１０ 邋
２００７ M４９５ c５２０ 邋
２００８ M５５９ c７３０ 邋
２００９ M６１１ c－ － － －

合计 ３０５３ z
　 　 （据社保部网站相关资料数据整理）

从现阶段来看 ，大学生就业呈现以下新特点 ：

（一）新增就业岗位与年递增毕业生人数比例差距大

从经济学的角度来说 ，就是供过于求 。每年毕业的大学生的数量比社会

上所需要的就业岗位数量多得多 ；而且 ，这个差距还在逐年地增大 。有关资料

表明 ，从 ２００１年至 ２００６年 ，全国高校毕业生从 １１４万增加到 ４１３万 ，是扩招

前的 ４倍 ；然而 ，用人岗位增加的比例却远远小于此 。最新资料显示 ，２００９年

的大学毕业生是 ６１１万 ，比 ２００８年增加了 ５２万 ，截至 ２００９年 ７月 １日 ，全国

大学毕业生的就业率是 ６８％ ，加上历年累计未就业的大学生 ，意味着 ２００９年

有近 ２００万大学毕业生不能就业 。

（二）高校毕业生的失业比例偏高于其他低层次劳动力

由于我国目前的产业结构还是以低端服务和低端产品为主 ，导致高学历

劳动者的供大于求的矛盾突出 。据中国劳动力市场信息网监测中心发布的分

析报告 ，目前 ，初中及以下文化程度 、高中 、大专 、大学 、硕士及以上各文化程度

的求人倍率（所谓求人倍率就是劳动力需求／劳动力供给 ，超过 １表示劳动力
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供给不足 ，小于 １表示劳动力需求不足 。编者注）依次递减 ，这意味着低学历

供不应求 ，而高学历供大于求 ，其中新增长失业青年中高校毕业生占 ４２畅２％ ，

明显高于中等教育学历的毕业生 。

（三）院校专业设置趋同 ，热门专业人才过剩

相比于普通本科院校 ，高职高专专科作为近几年新出现的办学模式 ，在专

业设置 、人才培养结构上和就业市场连接比较紧密 ，就业率相对比较理想 ，但

也存在专业设置趋同的问题 ，前些年出现了几个热门专业 ，如计算机 、土木工

程 、外贸等 ，这些专业虽然至今仍然是就业的热门专业 ，需求量较大 ，但学习这

些方面的专业人才更多 ，已经趋近饱和 。最新数据显示 ，目前具有一般性技术

的熟练工种如会计 、出纳 、保管员 、办公室文员 、一般技术人员等已出现供大于

求 ，而技术和创新要求较高的岗位 ，如高级技术岗位 、创意岗位 、管理岗位等则

供不应求 ，这也就是为什么许多热门专业的毕业生们找不到工作的一个重要

原因 。

（四）企业选人挑剔 ，大学生缺乏工作经验

在大学毕业生“就业难”的同时 ，用人单位也普遍存在着“选材难”的问题 。

好多企业虽明知其公司的栋梁和骨干是大学生 ，企业的发展离不开大学生 ，但

是 ，他们每年基本上不要应届大学生 。这将是应届大学生值得思考的一个问

题 ，企业是不会无缘无故不要应届生的 。调查显示 ，大学生求职中遇到的最大

困难是“缺乏工作经验” ，约占 ６３％ 。这也在一定程度上反映了我国教育体制

的弊端 ，多年来按照一种模式培养人才 ，不注重学生实际能力和综合素质的培

养 。大学生有的是专业知识 ，缺的是良好心理素质 、职业道德和法律观念 ，大

学里有的是教授 ，缺的是“教练” 。

面对严峻的就业形势 ，大学生中普遍存在的问题之一是“选择职业恐慌” 。

解决大学生就业是一个系统工程 ，有社会经济的因素 、政府政策的因素 、学校

就业工作的因素 ，也有大学生自身的观念 、能力 、素质等因素 ，需要各方面共同

努力 。中国有句古话 ，“凡事预则立 ，不预则废” ，对任何一个立志于有所作为

的大学生来说 ，接受有针对性的就业指导 ，树立正确的就业观念 ，掌握正确的

就业策略的重要性就凸现出来了 。

二 、大学课堂开设职业生涯规划与就业指导课程的意义与作用

党的十七大报告明确指出要“积极做好高校毕业生就业工作” 。根据枟国

务院办公厅关于切实做好 ２００７年普通高等学校毕业生就业工作的通知枠（国
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办发〔２００７〕２６号）“将就业指导课程纳入教学计划”的要求 ，结合高职高专教

学的客观实际 ，很有必要开设“大学生职业生涯规划与就业指导”课程 。

我国社会主义市场经济的建立与发展 ，使得目前劳动力的配置以市场配

置的方式为基础 。劳动力配置的市场化为职业指导在我国的发展提供了可能

和条件 。现今 ，大学生的就业是以市场为导向的 ，与计划经济时代的大学生计

划分配的状况完全不同 。为了适应大学生自主择业和双向选择就业的需要 ，

即大学生的自身发展需要 ，我国高等学校开展了就业指导工作 。因而 ，职业指

导的理论在高等学校得到了应用 ，有了需要的土壤 。特别是国家对就业指导

工作提出了“全程化 、全员化 、信息化 、专家化”的要求后 ，指导大学生的职业发

展逐步成为指导大学生就业的重要组成部分 。

大学生学习本课程主要是为了增强毕业生的社会适应力 ，增强他们在人

才市场中的竞争力 、实践性与应用性 。学习该课程具有如下之意义与作用 。

（一）帮助大学生认识和规划自己的职业生涯

我们知道 ，职业生涯规划理论发源于 ２０世纪 ６０年代的西方欧美社会 ，并

于 ９０年代初期从欧美国家传入我国 。作为西方人力资源管理理论的重要内

容之一 ，职业生涯规划理论已经引起了各大企业广泛的关注与重视 ，同时也被

逐步引入我国高等学校的课堂教学中来 ，得到了人们的普遍了解与接受 。

大学生职业生涯规划是指学生在大学期间进行系统的职业生涯规划的过

程 。它包括大学期间的学习规划 、职业规划和生活规划 ，职业生涯规划的有无

及好坏直接影响到大学期间的学习生活质量 ，更直接影响到求职就业甚至未

来职业生涯的成败 。从狭义职业生涯规划的角度来看 ，此阶段主要是职业的

准备期 ，主要目的是在于为未来的就业和事业发展做好准备 。客观而言 ，在做

好自己的职业生涯规划前提下 ，再进行系统的学习和实践至关重要 。正如美

国著名管理专家威廉姆（William）先生在他关于职业生涯规划的文章中提到 ：

职业生涯规划可以使个人在了解自我的基础上确定适合自己的职业方向 、目

标并制定相应的计划 ，以避免就业的盲目性 ，降低从业失败的可能性 ，为走向

职业成功铺设最有效率的路径 。

既然职业生涯规划那么重要 ，那么我们就应该端正态度 ，从现在起 ，在客

观地自我分析基础之上 ，了解专业就业前景之后 ，选择适合自己的职业并且通

过制订详细的学习计划来完成职业生涯规划 。

（二）帮助大学生了解相关的求职就业的知识与技巧

通过该课程的学习 ，要求大学生掌握“四会” ，也是我们今后求职的四大
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秘诀 ：

１畅 自己首先是合格的大学毕业生 ：有无过硬的专业知识和技能 ，如各类

证书 ；是否具备较强的敬业爱岗和开拓进取精神 ，如为什么向某单位求职 ；是

否具有巨大的发展潜力 。

２畅 把握与聘用单位的共同点 ：首先要认清自己 ；其次要下番功夫 ，认真搜

集 、分析和利用聘用信息 。同时 ，眼界还要放宽些 ，不宜局限在某个行业或某

些单位 ，以增加成功几率 。

３畅 要具备一定的求职技能 ：一会写自荐书信 ，写出的自荐书信能扬长避

短 ，简明扼要 ，能引起用人单位的重视等 ；二会说话 ，面对聘用单位的人员说话

时 ，能给人以诚实 、谦虚 、稳重和成熟之感等 。

４畅 要有一定的抗干扰能力 ：一是能够较准确地鉴别信息的真伪 ，防止受

骗上当 ；二是能够捕捉最佳决策时机 ，防止因脚踏两只 、三只船等丧失最佳

机遇 。

（三）帮助大学生了解创业的相关知识

对于刚毕业的大学生来说 ，如果还没找工作 ，一分钱都没有 ，连自己都养
活不了 ，谈何创业 ？先找个工作养活自己 ，再积累点经验创业也不迟 。据了

解 ，现在大学生创业平均成功率很低 ，这些大学生普遍没找到自己的优势 ，优

势是比出来的 ，不是自己想出来的 ，干自己不擅长的事情 ，肯定要失败 。如何

才能知道自己适合干什么呢 ？建议大家 ：年轻人要多试试 。发现自己的优势

和劣势 ，判断自己适合做什么 ，然后发现市场的需求 ，并想办法在交换中满足

它 ，是一个年轻人创业的最佳途径 。

２００８年以来 ，受金融危机影响 ，大学生就业形势更加严峻 。为鼓励大学

生创业 ，中央和地方都出台了一系列的创业扶持政策 ，如放宽了创业领域 ，降

低了注册资本 ，在贷款 、税收方面给予优惠等 。 （如何创业等相关内容在第八

章有详细的阐述 。）

三 、学习职业生涯规划与就业指导课程的方法

职业生涯规划与就业指导是为了适应我国高校毕业生就业制度改革后 ，

帮助高校学生适应就业市场而开设的一门课程 。教育主管部门要求高职高专

院校对该课程要纳入教学计划 ，开课 ３８学时 。因此 ，在学习过程中 ，我们要把

握好以下一些方法与原则 。

（一）认真阅读教材 ，系统掌握基本理论知识

本教材的编写突破了过多讲解求职技巧的传统模式 ，以市场就业为导向 ，
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将职业生涯规划 、就业教育 、创业教育有机结合起来 ，各部分内容既相互关联 ，

又层层递进 ，力图为大学生成功走向职业生活 ，应对职业挑战 ，实现职业生涯

发展提供全方位指导 。认真阅读教材中的理论知识 ，结合实际认真思考 ，领悟

核心观点 ，掌握实施方法 ，做到融会贯通 ，才能更好地为职业实践活动服务 。

（二）理论联系实际 ，有针对性地训练提高

社会需要的不仅是要有专业技能突出的学生 ，同时也必须具有高综合素

质的学生 ，既要有较好的专业操作能力 ，又要有健康的身心 、良好的职业道德 ，

较强的团队协作能力 、管理能力 、职业发展和创新能力等 。适应这些能力素质

的要求 ，大学生应该结合整个大学期间的学习 、生活实际 ，结合自身的个体差

异的客观实际 ，从当下着手 ，有计划地培养和强化个人的综合素质能力 ，为未

来的生涯发展打下坚实基础 ，做好充分准备 。

（三）积极创造条件 ，参加职业实践活动

本教材的主旨在于提高就业指导教育的针对性和有效性 ，特别强调理论

指导实践的重要性 ，因此高职高专学生不仅要掌握职业的基本理论知识 ，而且

要主动参加丰富多彩的职业体验活动 ，如课内安排的择业模拟活动 ，学校组织

的职业素质拓展训练 ，创业园项目等 ，大学生也可以通过积极参与假期社会实

践 ，见习实习等方式 ，多方位接触职业生活 ，丰富职业实践经验 ，强化职业意

识 ，锻炼提高职业素质 。
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　 　第一章

大学生职业生涯规划

樒学习目标

１畅 认清职业生涯设计对职业选择和职业发展的重要性 ；

２畅 了解影响职业生涯规划的因素 ：职业兴趣和职业价值观 ；

３畅 掌握成功职业生涯规划的相关理论和方法 ：SWOT 分析法和职业锚
理论 。

［案例 1‐1］

四条毛毛虫的故事

毛毛虫都喜欢吃苹果 ，有四条要好的毛毛虫 ，都长大了 ，各自去森林里找

苹果吃 。

（一）第一条毛毛虫

第一条毛毛虫跋山涉水 ，终于来到一棵苹果树下 。它根本就不知道这是

一棵苹果树 ，也不知树上长满了红红的可口的苹果 。当它看到其他的毛毛虫

往上爬时 ，稀里糊涂地就跟着往上爬 。没有目的 ，不知终点 ，更不知自己到底

想要哪一种苹果 ，也没想过怎么样去摘取苹果 。它的最后结局呢 ？也许找到

了一个大苹果 ，幸福地生活着 ；也可能在树叶中迷了路 ，过着悲惨的生活 。不

过可以确定的是 ，大部分的虫都是这样活着的 ，没想过什么是生命的意义 ，为

什么而活着 。

（二）第二条毛毛虫
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第二条毛毛虫也爬到了苹果树下 。它知道这是一棵苹果树 ，也确定它的

“虫”生目标就是找到一个大苹果 。问题是它并不知道大苹果会长在什么地方 ？

但它猜想 ：大苹果应该长在大枝叶上吧 ！于是它就慢慢地往上爬 ，遇到分支的

时候 ，就选择较粗的树枝继续爬 。于是它就按这个标准一直往上爬 ，最后终于

找到了一个大苹果 ，这条毛毛虫刚想高兴地扑上去大吃一顿 ，但是放眼一看 ，它

发现这颗大苹果是全树上最小的一个 ，上面还有许多更大的苹果 。更令它泄气

的是 ，要是它上一次选择另外一个分枝 ，它就能得到一个大得多的苹果 。

（三）第三条毛毛虫

第三条毛毛虫也到了一棵苹果树下 。这条毛毛虫知道自己想要的就是大

苹果 ，并且研制了一副望远镜 。还没有开始爬时就先利用望远镜搜寻了一番 ，

找到了一个很大的苹果 。同时 ，它发现当从下往上找路时 ，会遇到很多分支 ，

有各种不同的爬法 ；但若从上往下找路时 ，却只有一种爬法 。它很细心的从苹

果的位置 ，由上往下反推至目前所处的位置 ，记下这条确定的路径 。于是 ，它

开始往上爬了 ，当遇到分支时 ，它一点也不慌张 ，因为它知道该往那条路走 ，而

不必跟着一大堆虫去挤破头 。比如说 ，如果它的目标是一个名叫“教授”的苹

果 ，那应该爬“深造”这条路 ；如果目标是“老板” ，那应该爬“创业”这条分支 。

最后 ，这条毛毛虫应该会有一个很好的结局 ，因为它已经有自己的计划 。但是

真实的情况往往是 ，因为毛毛虫的爬行相当缓慢 ，当它抵达时 ，苹果不是被别

的虫捷足先登 ，就是苹果已熟透而烂掉了 。

（四）第四条毛毛虫

第四条毛毛虫可不是一只普通的虫 ，做事有自己的规划 。它知道自己要什么

苹果 ，也知道苹果将怎么长大 。因此当它带着望远镜观察苹果时 ，它的目标并不是

一个大苹果 ，而是一朵含苞待放的苹果花 。它计算着自己的行程 ，估计当它到达的

时候 ，这朵花正好长成一个成熟的大苹果 ，它就能得到自己满意的苹果 。结果它如

愿以偿 ，得到了一个又大又甜的苹果 ，从此过着幸福快乐的日子 。

樒思考

１畅 为什么四条毛毛虫结局各有不同 ？请分析原因 。

２畅 从中我们得到什么启示 ？

樒点评

四条毛毛虫故事的启示 ：

第一条毛毛虫是毫无目标 ，一生盲目 ，没有自己“虫生”规划的糊涂虫 ，不
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