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内 容 提 要

针对大学生身处生涯发展“过渡时期”、担负生涯探索重任的特点，本书浓墨重彩地描述与

分析了影响大学生职业生涯发展的内外现实因素，使得后续的职业生涯决策、规划与调适更显

有据可依、水到渠成。本书基于权威理论，解析心理特质及环境因素，便于读者辨识现象背后的

规律，提升职业生涯发展与管理的理论支撑；本书全面架构，侧重探索，便于读者深度关注及考

量内外现实因素，探寻职业生涯发展与管理的现实可行；本书强调理论、评估及应用的结合，便

于读者学以致用，促进职业生涯发展与管理的落地生根。
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前　言

近年来，职业生涯规划理念在我国得到进一步传播，提供职业生涯辅导与咨询
服务的机构日渐增多，开设“职业生涯规划”相关课程的高校也越来越多，从事职业
生涯规划教学、研究、管理、服务的队伍不断壮大。实践工作的广泛开展离不开理
论支持，本书正是将笔者基于近２０年职业生涯规划教学、研究的经验所形成的关
于职业生涯规划的理念、框架、理论、方法等加以梳理、整合，以为我国职业生涯规
划领域理论研究和实务工作提供借鉴和参考。

全书共十一章，分为五个模块，分别是生涯觉醒、自我探索、外界探索、决策规
划和职业适应。绪论中涉及的生涯觉醒是在生涯的视域下看待职业生涯规划命
题，探讨了生涯的基本涵义及职业生涯辅导及管理；自我探索模块分别从心理动力
系统、效能系统、风格系统进行职业心理的理论梳理、实践探讨，引导学习者初步进
行职业定位；外界探索模块包括“职场”“校园”“家庭”等内容，以职场为核心，探讨
了大学生毕业去向和成长环境资源，在此基础上进一步聚焦职业定位；决策规划模
块包含“职业决策”和“职业生涯规划”两章，讨论职业决策的理论方法、大学生职业
规划中的常见问题；“职业适应”探讨如何走好职业发展之路。

本书的逻辑体系遵循了大学生职业生涯发展与管理的一般流程，但要提醒读
者的是，这个过程并非单向线性，职业生涯发展也非一步到位、一劳永逸，其起始于
思考，前行于探索，验证于感觉……其中步骤循环往复，好像活水生生不息，没有绝
对结束与停止的时候。而且，管理职业生涯，绝不仅仅是知道我是谁、外界信息是
什么、职业生涯规划怎么做，更重要的是将这些“外部信息”统合到自己身上，以找
到行动的方向并实现之。

本书具有理论的系统性及实践的针对性，可供高校职业生涯规划与就业指导
相关教学及研究人员参考阅读。

对于职业生涯发展及管理，笔者关切之，深爱之，笃行之。然心有余而力不足，

本书难免有疏漏之处，敬请专家、同行指正。

顾雪英

２０１３年１月于南京师范大学随园校区
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书书书

第一章　绪　论

大学是生涯发展的特殊阶段。如何度过这段时光，既能承袭先前、愉悦当下，

也能为未来发展有所准备，乃是很多大学生所关心的问题。当然，首先要对生涯发

展本身进行梳理，厘清其概念、特点、机制及影响因素，并了解学校为大学生生涯发

展提供的诸多资源，然后方能寻求生涯发展的应对方略。

第一节　生涯及职业生涯

一、生涯

（一）生涯

在《辞海》里有三种涵义：其一，一生的极限。沈炯《独酌瑶》：“生涯本漫漫，神

理暂超超。”其二，生活。刘长卿《过湖南羊处士别夜》：“杜门成白首，湖上寄生涯”。

其三，生计。马致远《汉宫秋》楔子：“番家无产业，弓矢是生涯。”①

我国《辞海》对于生涯的解释既有时间向度的，又有内容向度的：从时间上看，

持续人的一生；从内容上看，指出了生涯的范围———既包括生活，又包含生计（工

作）。美国心理学家舒伯（Ｄｏｎａｌｄ　Ｅ．Ｓｕｐｅｒ，１９７６）的生涯概念也融入了丰厚的内

涵：生涯是生活里各种事态的演进方向和历程，它统合了人一生中的各种职业和生

活角色，由此表现出个人独特的自我发展形态。

在本书中，生涯指的是生命从开始到结束的历程，可以从长度、宽度及厚度来

理解。生涯长度，指的是生命从开始到结束两个端点之间的跨度。不仅是绝对的

长度，还包括人生各阶段的长短及边际。生涯宽度，指的是不同生命角色之间的跨

① 辞海．上海：上海辞书出版社，２００２：１５０１



度。按照舒伯的说法，生涯包含九种角色，依次是：子女、学生、休闲者、公民、工作

者、夫妻、家长、父母和退休者。有的人终其一生，担当的角色比较单一，缺失了夫

妻、家长、父母等角色，而有的人则较为丰富。生涯厚度，指的是个体在不同生命角

色上投入的深度。同一角色的深度往往会随着时间的变化而有所变化，而不同角

色的深度在同一时间会呈现出此消彼长的状态，如职业女性在平衡工作与家庭的

关系时出现两个角色交叠的情况。

（二）生涯彩虹

生涯的长度、宽度和厚度，给出了宏观了解生涯的思路和架构，而舒伯提出的

“生涯彩虹”理论则是这三个维度的系统体现。

舒伯认为，人生的整体发展包含时间、领域和深度三个层面。

１．时间层面

时间层面即我们所说的生涯长度。舒伯指出按人的年龄和生命历程划分为成

长、探索、确立、维持和衰退五个阶段。

２．领域层面

生涯的领域层面或者范围层面，就是我们所说的生涯宽度，是指一个人终生所

扮演的各种不同角色。

３．深度层面

深度层面即我们所说的生涯厚度，指一个人在扮演每一个角色时所投入的程

度（生涯图中用阴影表示）。具体见图１－１①：

生涯彩虹图说明了人生各个角色的投入程度随着时间维度的变化而发生的一

般性变化过程。它为我们提供了一个参考框架，提供了一个思考平台，审视自身对

于职业、家庭及其他生涯领域的关注程度。从彩虹图中，我们可以看到：首先，人生

的每个阶段都有当下最重要的角色及任务，因此角色安排要有轻重缓急。其次，人

生的大部分阶段都不会只有单一的角色，因此，要学会角色的调配与平衡。再次，

工作者角色发生在人生最精华的年龄段（２５岁以后至６５岁左右），从长度、宽度、

厚度来看，都占据了极其重要的部分，因此，职业角色是我们一生的核心角色，需要

特别关注。
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图１－１　舒伯生涯彩虹图

　　注：图１－１中未将“退休者”列入；夫妻、家长、父母等角色并入“家长”一类中；“儿童”指子女。

二、生涯发展

（一）生涯发展内涵

生涯彩虹图将生涯长度、宽度及厚度作了立体、直观的呈现，但仅仅从长度、

宽度、厚度三个维度来看生涯，还只是以静止的观点来诠释它的涵义。对个体而

言，生涯的意义绝不仅仅是用来静态分析的，而是更加要关注生涯角色如何在所

处的环境（家庭、学校、社会环境、工作场所等）中通过各种有计划或非计划事件

（如上学、入职、结婚、升职、生育、退休等）加以铺陈及演进，这种铺陈及演进的动

态过程，便是生涯发展。角色、环境、事件是其关键要素。

（二）生涯发展阶段

不同的年龄所处的环境、所要承担的角色、所要面对的事件、所要完成的任务，

都会有所不同，从而形成不同的生涯发展阶段。舒伯将生涯发展划分为成长、探

索、建立、维持与衰退等阶段，并描述了每个阶段的特点和发展任务。

１．成长阶段（Ｇｒｏｗｔｈ　Ｓｔａｇｅ，０—１４岁）

通过家庭和学校中关键事件的影响及建立认同，逐渐发展自我概念。在此阶

段的早期，需求与幻想为最主要的特质。随着年龄的增长，社会参与程度逐渐增

加，兴趣与能力也逐渐发展。这个阶段的发展任务是逐渐认识自己是个什么样的

人，同时对工作和工作意义有一个初步的理解。
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这一阶段包括三个时期：

一是幻想期（Ｆａｎｔａｓｙ，０—１０岁），需求占统治地位，热衷于幻想游戏中的角色扮演；

二是兴趣期（Ｉｎｔｅｒｅｓｔ，１１—１２岁），兴趣嗜好为其行为方向的主要决定因素；

三是能力期（Ｃａｐａｃｉｔｙ，１３—１４岁），能力的重要性逐渐增加，开始考虑自己的

能力和工作要求。

２．探索阶段（Ｅｘｐｌｏｒａｔｉｏｎ　Ｓｔａｇｅ，１５－２４岁）

在学校、休闲活动及打工的经验中，进行自我试探、角色探索与职业探索。这

个阶段的发展任务是探索各种可能的职业选择，对自己的能力和天资进行现实性

评价，并根据未来的职业选择做出相应的教育决策，完成择业及最初就业。

这一阶段包括三个时期：

一是尝试期（Ｔｅｎｔａｔｉｖｅ，１５—１７岁），考虑需要、兴趣、能力、价值观与机会，并

通过幻想、讨论、课外工作等方式，进行职业的尝试性选择，考虑可能的职业领域和

工作层次。这一时期的发展任务是职业偏好逐渐具体化。

二是过渡期（Ｔｒａｎｓｉｔｉｏｎ，１８—２１岁），进入就业市场或接受专业训练，更重视

现实的考虑，企图实现自我概念。这一时期的发展任务是明确自己的职业倾向。

三是尝试并初步承诺期（Ｔｒｉａｌ－ｌｉｔｔｌｅ，２２—２４岁），初步确定了职业的选择，并

试探其成为长期职业的可能性，必要时会再次重复探索具体的过程。这个阶段的

主要任务是实现职业偏好。

３．建立阶段（Ｅｓｔａｂｌｉｓｈ　Ｓｔａｇｅ，２５—４４岁）

确定适当的职业领域，逐步建立稳固的地位。职位可能升迁，可能会有不同的

领导，但所从事的职业不太会改变。这个阶段的发展任务是找到机会从事自己想

要做的事，学习和他人相处关系，巩固已有的地位并力争提升，确保一个安全的职

位，在一个稳固的位置上安定地发展。

这一阶段包括两个时期：

一是承诺和稳定期（Ｔｒｉａｌ－ｃｏｍｍｉｔｍｅｎｔ　ａｎｄ　Ｓｔａｂｉｌｉｚａｔｉｏｎ，２５—３０岁），个人在

自己所选择的职业中安顿下来，并确保一个相当稳定的位置，可能因满意程度的差

别略作调整。

二是提升期（Ａｄｖａｎｃｅｍｅｎｔ，３１—４４岁），对于大多数人来说，这是一个富有创

造性的时期，个人在工作中做出好的业绩，资历也随之加深。

４．维持阶段（Ｍａｉｎｔｅｎａｎｃｅ　Ｓｔａｇｅ，４５—６４岁）

在职场上崭露头角，全力稳固现有的成就与地位，逐渐减少创意的表现。面对
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新进人员的挑战，全力应战。此阶段的发展任务是接受自身条件的限制，找出在工

作上的新难题，发展新技巧，专注于本业，维持在专业领域中既有的地位与成就。

５．衰退阶段（Ｄｅｃｌｉｎｅ　Ｓｔａｇｅ，６５岁以后）

身心状态逐渐衰退，从原有工作上退隐，发展新的角色，寻求不同的满足方式

以弥补退休的失落。这个阶段的发展任务是发展非职业性角色，学习适合于退休

人士的活动，做自己期望做的事，减少工作时数。

这一阶段包括两个时期：

一是衰减期（Ｄｅｃｅｌｅｒａｔｉｏｎ，６５—７０岁），工作速率减缓，工作内容或性质改变以

符合逐渐衰退的身心状态，有人找到兼职工作。

二是退休期（Ｒｅｔｉｒｅｍｅｎｔ，７１岁以后），停止原有的工作，转移精力至兼职义工

或休闲等活动。

对照舒伯描述的发展阶段，大学生需要重点关注目前所处的探索阶段和毕业后

进入职场即将经历的建立阶段。大学生已经度过了成长期，大学阶段基本上属于探

索阶段的过渡期，发现并明确自己的职业倾向，这也凸显了大学生进行自我探索和外

界探索的重要性。大学生毕业后经过进一步的探索，尝试实现自己的职业倾向。之

后经历建立阶段，开始稳定工作，并努力提升自己的工作业绩和工作地位。

三、大学生生涯发展

本书着重讨论的是处于探索阶段的大学生的生涯发展。他们面临从学校到职

场的重要转折期，其生涯发展有一定的特殊性。

（一）过渡性

对于很多人而言，大学阶段是最后的校园时光，大学生的角色单一、任务纯

粹，成为青春时期的美好回忆。步入社会之后，职场人、夫妻等新角色逐渐加身，

环境要求更为严苛，入职、结婚等关键事件密集而至。可以说，大学与职场的环

境、角色、事件等方面的反差超过了小升初、初升高等以往任何一个转折，衔接的

难度也超乎往昔。大学阶段如何准备才能顺利实现从校园到职场的过渡，并促

进未来长远的生涯发展，成为大学生生涯发展必须面对的问题。

（二）自主性

相对于之前的中小学阶段或者之后的职场时期，大学生所要完成的任务中，外

界规定（例如必修的课）的比例相对较低，自选的比例较高。换句话说，大学阶段无

论是在时间的安排上还是各类事件的选择及参与度上，都有着较大的自主性。也
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正是这种自主空间，使得大学生生涯发展的自我管理显得尤为重要。

（三）差异性

大学的学习以专业为单位进行。而全国有４　０００多所高校、５００多个专业，学

校及专业的分化本身就给学生的生涯发展提供了差异较大的环境。另外，“人如其

面，各个不同”。较之中小学生，大学生的个人特点更为彰显、成型。这些个人因素

的介入，更使生涯发展轨迹及形态具有较大的差异性。

四、大学生职业生涯发展

由生涯的讨论可知：从生涯的长度看，职业生涯占据了其中大部分的时间；从

生涯的宽度看，职业生涯关乎其中重要的角色且构筑了许多其他角色的基础；从生

涯的厚度看，职业生涯角色是单位时间内需要投注精力最多的一个。因而可以说，

职业生涯的发展直接决定了整个生涯发展的状态和满意度。对大学生来说，职业

生涯又是承接学习生涯的出路，对它的关注具有很强的现实意义。

（一）职业生涯

职业生涯是人一生中职业角色准备、铺陈和演进的历程。既包含外职业生涯，

也包含内职业生涯。职业生涯因素中有些比较外显，例如发展阶段（由教育始、经

工作期、直至退休）、职务变迁（如高校教师的职称变化：助教、讲师、副教授、教授）

等，这些比较容易观察到的职业生涯变化历程构成了外职业生涯。有些比较内隐，

如从业者个人对职业生涯发展的见解、态度、期望和情感体验等，这些因素的变化

历程构成了内职业生涯。它没有非常显著的阶段性，更多地侧重于所取得成功或

满足的主观感受。

（二）大学生职业生涯发展

职业生涯发展是长期的、动态的、多层面的过程，至少涉及职业生涯起点、职业

生涯阶段及职业生涯路径三方面的内容：第一，职业生涯发展的起点。即如何开始

人生的第一份工作：从事什么类别的工作？在什么样的单位从事这份工作？第二，

职业生涯发展的阶段。漫漫几十年的职业生涯，经历哪些发展阶段？每个阶段的

任务、要求、感受等有何不同？第三，职业生涯发展的路径。所在职场中有哪些常

见的职业生涯发展路径？

总体来讲，职业生涯涉及一生的工作历程，是一个既彰显了职业外在特点又蕴

含了内在特质的概念，在职业生涯的发展过程中，要考虑到起点的选择、不同阶段
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的任务安排以及发展路径的选取。

严格意义上讲，大学生还处于职业角色准备的阶段。需要在了解自我及外界的

基础上，找到自身职业生涯发展的起点，做好职业生涯规划，并践行规划且懂得适应

性调整。就外职业而言，需要完成找工作的历程，实现学生到工作者的身份转换。就

内职业而言，需要学会自我定位，树立职场生活的正确理念并铸就相应的本领。

本书在架构上，主要围绕上述主题而展开。考虑到大学生处于探索阶段，且我

国大学生对于自我及外界的了解较为薄弱，本书对于自我探索及职业探索给予了

浓墨重彩。

第二节　 职业生涯发展影响因素

毋庸置疑，个人生涯发展是先天因素和后天因素综合的产物。那么，它们是如

何发生作用的呢？又有哪些因素在影响着呢？

图１－２　生涯发展拱门图

一、生涯发展的内在机制

舒伯认为生涯发展是一个在众

多个人因素和社会因素之间不断交

融与相互影响的动力性历程。他在

１９９０年提出的拱门模式（ａｒｃｈｗａｙ

ｍｏｄｅｌ），彰显了这一思想（见图①

１－２）。拱门的灵感来自于英国剑桥

郡一个著名教堂的拱门———诺曼拱

门（Ｎｏｒｍａｎ　ａｒｃｈ）。

拱门模型中，最基础的底层由

三部分组成：左边是生理基石，主要

是个体的生理遗传基础；右边是地

理基石，主要是个体的成长环境，特

别是出生的祖国与原生家庭；中间则是这两个基石延伸交互熔铸的地基。
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左边的生理基石支持了个人心理特质，包括需求、智力、价值、能力倾向和兴趣

等，这些因素发展出一个人的人格倾向，并导向个人的成就表现；右边的地理基石

支持了社会环境因素，包括经济结构、社区、学校、家庭、同辈团体及劳动力市场等，

这些因素影响了社会政策及就业状况。

连接左右两大基石的拱形，则由生涯发展阶段与自我概念串连而成，主导个人

的生涯选择与发展。居于拱门中央的是“自我概念”，所谓自我概念，就是个人对

“我是谁”、“我要到哪里去”、“我如何达到”等基本生涯命题的看法。这些看法在生

涯发展的不同阶段也在不断变化，而这些又会在角色的自我概念中体现出来。生

涯发展，乃是自我概念的发展与实践的历程。

拱门模型充分诠释了舒伯生涯发展与内外在因素的关系。第一，生涯发展是

以自我的内在现实以及社会的外在现实为基础的，内外现实既提供了发展的条件，

也形成了相应的限制；第二，内外在现实的影响，并非独立形成，而是相互影响的，

生涯发展是内外在现实融合的结果；第三，内外在现实对于生涯发展的影响，并非

以纯粹客观的状态显现，而是由个人对它们的认识为介质的。换句话说，对自我及

社会的个人化评价才真正生发自我概念，从而影响生涯选择及发展。舒伯晚期也

曾说，自我概念的形成系个人对自我与情境的主动建构历程。

从拱门模型中可知，对于自我及外界因素的探索极为重要，它是拱门的两大支柱，

可以让个人对自我、对方向的看法更为落地、扎根，本书也就此两方面进一步展述。

二、个人影响因素

继舒伯之后，论述生涯发展的个人内在因素的理论很多，并有学者专就影响大

学生生涯发展的个人因素进行研究。李洁（２００５）研究发现，与大学生生涯发展特

别是职业生涯发展相关的个体因素，综合起来可以分成六大类（见图１－３）。

其中，表显因素是人们可以直观看到的因素，最为凸显。而背景因素主要涉及的

是个体发展的背景，隐藏于个人身后，对于个人起着支持和约束作用。其余四类则代

表了个人较为内在的特质，涉及个人的动力倾向、实力、行为风格、品德等几个方面。

上述因素中，有些比较容易考察，如表显因素以及学校、专业等，有些至今在学

术界还未有可行的评估方法，如品德自我。而职业心理对生涯的成就及自我满意

感的影响很大，随着心理学学科的逐渐成熟，已经发展出一些比较可靠的评估工

具，可以协助大学生完成职业心理的认知、评价及体验。本书着重讨论此部分，具

体分为三大类：
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