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随着生涯规划教育、生涯规划大赛在高校的全面开展,学生的生涯规划意识越来越
强。越来越多的学生管理者看到了生涯规划教育给学生管理工作带来的便利,越来越
多的学生得到了生涯规划教育的益处。不少学生都自觉地应用生涯规划这个工具来帮
助自己更好地规划大学生活,从而为自己未来的职业发展做好准备。

但是,一方面,整体上我国高校生涯规划教育的教学质量不高,教师的教学水平参
差不齐,很难满足学生对生涯规划知识的需求;另一方面,各个学校对生涯规划教育的
重视程度相差很大,有的学校生涯规划教育和相关大赛开展得红红火火,有的学校(特
别是部分就业情况不错的学校)生涯规划形式还仅仅是开讲座。

学生对生涯规划课程的认识,在很大程度上取决于教师的教学水平和引导方式。
有的学生认为“上生涯规划课浪费生涯”;有的学生觉得“我不学这个专业,不想从事职业
咨询,我为什么要学这门课?”这些现象说明学生的生涯教育存在一定问题。那么应该怎
样来开展生涯规划教育?

本书特别重视中国哲学思想在生涯规划教育中的指导作用,特别注意中国优秀传
统文化在生涯规划过程中的运用,突出强调具有“中国魂”概念的生涯规划教育体
系———“本土化”生涯规划理念的构建。在此基础上,针对当代中国人(尤其是“95后”大
学生)的心理特征,充分结合当前国家政治经济环境和岗位要求,结合大学生的任务特
点,生理、心理特点和缺乏实践的特点,提出了动态化、本土化、实用化的生涯教育体系。

所谓“动态化”,是指生涯规划不是一次规划定终生,而是随着个人的成长以及所处
环境的变化,分阶段地进行认知和规划。

所谓“本土化”,是指生涯规划必须根据所处国家、区域、行业、学校、专业、个人和时
代的具体情况,分阶段地制订规划。

所谓“实用化”,就是对绝大多数不从事生涯规划工作的学生来说,不要向他们灌输
太多的生涯规划的理论,而是帮助他们学会较简单地使用生涯规划这个自我管理的工
具,解决在校期间乃至今后可能遇到的各种问题。

本书完全遵循以上原则,具体体现如下：
在“自我认知”中,改变了原来仅仅通过测评来获得学生性格、兴趣、价值观和能力认

知结果并依此做出人生规划的做法,提出了影响一个人职业发展的六项因素———生理、
心理、社会、家庭、道德、优势的“完整我”认知法,并强调了分阶段认知自我的必要性和不
同阶段认知内容的差异,对学生更清晰地认知自我有极大的帮助。
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在“环境认知”中,特别强调了大学生环境认知的特点———校园、专业、国家和区域经
济社会发展的趋势,相关行业、专业人脉等不同认知阶段的认知特点,使空洞的理论变
得触手可及。

在“制订目标”中,强调了学生的规划要与职业人的规划相区别,在校的不同时期要
进行不同的规划。通过设计“新生期规划表”“低年级规划表”和“高年级规划表”,引导学
生学会应用生涯规划这个工具处理自己遇到的各种问题。特别是针对许多大学新生的
茫然,大一开学时就给学生介绍了毕业后的几种去向;在高年级阶段,更以“毕业去向”作
为主要的规划内容。这种做法,不仅能使教师看到自己的教学效果,更重要的是,能帮助
学生养成自我管理的习惯,提高学生发现问题、解决问题的能力,这对学生来说是至关
重要的。

必须强调的是：本书取名为“大学生生涯发展与职业准备规划”,主要为了突出职业
准备规划的概念,以显示与职业人职业规划的区别。职业准备规划是指入职前很长一
段时期的规划,包括小学、初中、高中、大学阶段的规划,内容以学习、成长为主,与职业人
的职业规划以工作为主有较大的区别。为了论述方便,书中有时将“生涯发展与职业准
备规则”简称为“生涯规划”。

每一个成功的人都有明确的人生方向和目标。每一个人,都应该对自己所处的每
一个阶段进行自我认知和环境认知,进而做好自己的阶段性规划,踏踏实实地走好每一
步,这是生涯发展成功的关键。

生涯规划目标的设定只是生涯发展成功的一部分,极为关键的是目标设定之后的
实施和行动。为此,本书对实施方案的制订也做了较详细的说明。

当然,也有人提出“世界变化这么快,生涯能规划吗?”的质疑。对此,本书提出了生涯
规划的80/20法则,从辩证法角度很好地解决了规划与变化的关系、规划与创新的关系。
这些观点对帮助学生认识和了解生涯规划理论的意义、学好这门课程具有一定帮助。

本书由王少浪、蒋丽华、刘克琦担任主编。各章节编写内容分工如下：第一章由王翔、
鄢云负责编写;第二章由于涛、王钏负责编写;第三章由赵宏、徐扬超负责编写;第四章由郑
鹤英、石楠负责编写;第五章由董武忠、刘克琦负责编写;第六章由秦璐、徐佃负责编写。

大学阶段是人生的重要转折点。同学们需要未雨绸缪,尽早为自己做好生涯发展
规划,把握自己的命运,创造美好生活,演绎精彩人生。

同学们,希望你们能运用生涯规划这个工具,在前行的道路上认清方向,踏踏实实
地走好每一步,在广阔的天空中展翅翱翔。

本书编委会

2019年7月
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每年九月,数以百万计的学生从中学跨入大学的校门。这些学生经过12年的寒窗苦
读,终于修得“正果”,来到心仪的大学学习。每年七月,也有数以百万计的大学生手捧求职
申请,涌入各地的招聘现场。逐年下降的首次就业成功率、零工资就业和“大学毕业就等于
失业”的悲观论点困扰着学生、家长、学校、教师、企业、社会和国家。医学新生可以设想一
下,自己三年后大学毕业时,能学到什么真本领,掌握多少知识和技能? 你有多大把握,能够
仅仅在12上加一个3,就能成功地应对以后的人生? 如果说,12年的苦读为的只是今天能
上大学,那么,读大学又是为了什么呢? 我们来看看大学新生们的感悟：

  “入学前,我以为大学是一座神圣的知识殿堂,应该是窗明几净,充满着诗情画意。
然而,入学后,我对大学的憧憬几乎完全破灭。与来自不同地方同学的人际关系让我无
所适从,大学里的教学方法让我摸不着头脑,生活条件与想象中的也大不一样。大学的
新生活不仅没有给我带来满足与快乐,相反,我心里却充满了失落、自卑和压抑,不知怎
么办才好。”

          

          

                                            【问题】
1.为什么进了大学以后所有的事情和自己想象的都不一样?
2.在离开家庭的情况下,怎样使自己感到安全、有依靠,不让自己感到孤单? 怎样使自

己以最快的速度融入新的环境,全身心地投入大学生活中去?
  刚刚进入大学的你是不是也有同样的困惑? 于是突然很想听爸妈的唠叨,突然开始
怀念大清早揉着蒙胧的睡眼,慵懒地穿着拖鞋,蹭到厨房看妈妈为自己做早餐的情景。可
是现实就是,从现在开始,你必须要靠自己了。

你是不是总在晚上设好闹铃,鼓励自己第二天上课一定不要迟到? 为了保险起见,你
还叮嘱舍友,如果闹铃没响,一定帮忙叫你起床。可是第二天早晨,你慵懒地躺在床上,就
是不想起床,最终经过一番斗争,起床收拾,甚至还来不及收拾好,就必须一路狂奔到教室
才赶得及上课,更不要说吃早餐了。

终于下课了,你来到食堂,可那里拥挤不堪,饭菜也没有妈妈做得可口,你甚至连学校
到底有几个食堂都搞不清楚,哪个窗口卖什么也不知道,等你搞清楚了,食堂里的饭菜早
已所剩无几,没有了温度。好不容易打到饭,却又很不巧,其中的菜是一个爱脱发的大叔
做的,此时的你是不是会很沮丧?
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  下午没有课,你和舍友出去疯玩了半天,顿觉神清气爽,回寝室的路上,你们哼起了小
曲,有说有笑,好像忘记了早上起床时的艰难,也忘记了那令人沮丧的午餐。可是,当你回
到宿舍,望着一大堆还没洗的衣服、袜子,再也没有妈妈帮忙,也不能把它们丢到全自动洗
衣机里就万事大吉,你必须把它们泡在水里,一件件搓洗。这时你又想起了临行前妈妈的
嘱咐,要把易脱色的衣服分开洗,而且不同质地的衣服要用不同的洗涤剂,内外衣一定不
要混在一起洗,漂洗一定要干净,否则对皮肤不好;晾衣服的时候还要小心衣服别被风刮
跑了……你是不是又开始苦闷了呢?

刚来学校,觉得什么都新奇,你们寝室当然也不例外,于是,睡觉前,大家激动不已,忍
不住开起了卧谈会,这一谈就到了深夜两三点,第二天起床又会因此变得无比艰难,但是
你仍意犹未尽,突然想讨论一个话题：“碰到一个漂亮女生,首先该说什么?”结果不巧,某
君从梦中惊醒,喃喃道：“啥也别说了,咱们快睡吧!”明明是你的兴致被扫荡一空,但是你
是不是仍该道个歉呢?

在刚入学的日子里,你有没有听说谁丢了钱包或手机,谁上当买错或买贵了东西,甚
至还有人不小心差点出交通事故……

你以及身边的许多人是否突然感觉自己平庸了很多? 以前是学校里的佼佼者,突然
身边高手如云,是不是有点缺乏存在感?

如果你来自农村,看着身边的同学来学校报到穿着名牌,拎着大包小包,装备齐全,甚
至还带着笔记本电脑,用着高档手机,你是不是偷偷地自卑过?

……

                                                                             

                                   

                                          
  实际上,这些问题在刚入学的大学新生中普遍存在着。

前不久,有人对北京高校的数百名大学新生进行了调查,请他们描述了自己入学两
个月以来的心情,除了有少数同学用“兴奋”“新奇”“愉快”“快乐”等词汇来描述自己入
学后的心情以外,多数同学使用了这样一些字眼和句子：紧张、苦闷、困惑、烦恼、抑郁、
郁闷、自卑、无聊、空虚、害怕、冷漠、痛苦、孤独、寂寞、沮丧、迷茫、茫然、无地自容、自我
封闭、失去了理想、没有了动力、找不到位置、对自己估计过高了;世界变大了,自己变小
了;心情低落不畅快;经济困难,影响学习和生活的自信心;因不会讲普通话而自卑;因
不再是老师的宠儿而有失落感……

这是许多大学新生会遇到的问题。为了使自己能够顺利地度过新生期,也为了使自己
能充分利用大学的宝贵时光,多学知识、多学本领,为将来的职业发展做好准备,我们首先必
须学会做好自己的生涯规划,特别是大学期间的生涯规划,掌握在大学期间不同阶段进行不
同的内容认知和目标规划的方法,引导自己一步一步走向成功。本书就是为了解决这些问
题和困惑而编写的,具体每章的内容介绍如图01所示。
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图01 大学生生涯发展与职业准备规划学习导图
第一章,重点介绍了生涯发展与职业准备规划的启蒙知识,包括大学生生涯发展与职业

准备规划是一门什么样的课程,生涯发展与职业准备规划相关名词,大学生生涯发展与职业
准备规划的特点及关键问题。生涯发展与职业准备规划课程是一门方法学课程,就是把目
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标管理用在人的生涯发展与职业准备规划管理中。本书强调了大学生生涯发展与职业准备
规划与职业人职业生涯规划的区别和联系;强调了生涯发展与职业准备规划的80/20法则
以及与创新的关系;正面回答了“生涯能规划吗?”的疑问。

第二章,重点介绍了生涯发展与职业准备规划的两个前提条件之一———自我认知。本
书在传统的心理我认知(性格、兴趣、能力、价值观)的基础上,进一步提出还应从“生理我”
“心理我”“社会我”“道德我”“家庭我”“优势我”等方面进行认知,构成一个“完整我”的概念。
为此,在自我认知方面,除了介绍一些公认的测评工具的使用之外,更强调他人评价、专家评
价、自我评价和在实践中检验的认知方法。尤其是,提出了在自我认知时,必须经常性地分
阶段进行认知。比如,本书把大学生自我认知细分为新生期认知、低年级认知、高年级认知
和即将入职大学生的认知四个阶段：

新生期认知的重点是对自己目前身份、地位和思维方式的认知;
低年级认知则侧重把自己作为一个大学生来认知;
高年级认知则必须把自己当成一个未来的职业人来认知,这样就把自我认知过程作为

一个动态发展的、连续的过程来对待,在职业生涯发展过程中就可以发现一个真实的自我,
便于为准确的职业定位提供依据;

即将入职大学生的认知则强调对自我适应社会能力的认知。
第三章,重点介绍了生涯发展与职业准备规划的两个前提条件之二———环境认知。本

书从家庭环境、校园环境、所在城市环境、专业背景、职业背景、社会环境等方面进行描述。
本章特别强调了相关专业,与专业相对应的未来就业的相关行业,该行业的著名企业和职
业,各相关工作岗位的准入资格、招聘要求和职业道德,以便学生在学校期间就能为未来的
就业做好充分准备。针对大学生的认知阶段性特点,本书在环境认知方面也相应地进行阶
段性认知分析。

新生期,强调从校园环境开始认知;
低年级阶段,强调大学生在大学期间主要应该完成的认知内容,即通识能力、行为方式、

思维模式及专业知识与技能的认知,专业与未来行业关系的认知;
高年级阶段,强调对自己能力(包括知识和技能)的认知;
即将入职阶段,强调对行业、职业、岗位的认知,对自己与即将从事的岗位的匹配度认

知,为大学生步入社会,很好地适应社会做好准备。
第四章,结合第二章、第三章的阶段性认知结果,分别介绍了大学生生涯发展与职业准

备规划的主要内容(学业规划、成长规划、实践规划)、制订方法(以内容为纲、时间为目或以
时间为纲、内容为目)和阶段性(新生期、低年级、高年级和即将入职)。本书用表格法较好地
把生涯规划的理论学说变得通俗易懂、易于操作,方便教师讲授,也方便学生学习和运用。

为了便于学习,本书把新生期规划作为短期规划,要求大学生在入学后一个月之内完
成;低年级规划作为中期规划,即大学生在校前一两年的学业、成长和实践规划;高年级及即
将入职规划为长期规划,即大学生在校期间后二年及毕业后一两年之内的学业、成长和实践
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规划。
第五章,介绍了生涯发展与职业准备规划实施方案的制订,分为年度、学期、月度、周、日

实施计划表,利于学生执行。另外,设计了生涯发展与职业准备规划实施结果评估、反馈、修
正表,以帮助大学生完整地完成生涯发展与职业准备规划的整个过程。

附录,介绍了相关的测评工具和一系列规划表,便于大学生自学和练习。
大学生可以先通过进行新生期生涯发展规划初步了解规划的方法,然后通过低年级规

划、高年级规划和即将入职规划,达到很好地规划自我、熟练掌握这门方法学的双重目的。
大学生入学伊始便接触生涯课是非常必要的,而鉴于新生刚刚接触此课程时,对生涯规

划的相关知识和步骤了解还不够,所以建议学生在进行新生期规划时,先自行参照第二章第
三节“自我认知的阶段性”中“新生期大学生的自我认知”、第三章第三节“环境认知的阶段
性”中“新生期大学生的环境认知”和第四章第三节“大学生生涯发展与职业准备规划的阶段
性”中“新生期大学生生涯发展与职业准备规划”进行练习;再结合新生期结束后实施效果的
评估,了解整个生涯规划的目标设定、评估、修正等方法。通过生涯规划,大学生不仅为正确
设计和管理人生,走好自己的生涯路程定下路标,也为在今后的学习、工作和生活中更好地
运用此方法打下基础。

  今天我来到了北京某大学上学,终于圆了一个长达十几年的梦,这个梦寄托着老师、
父母以及乡亲的殷切期望。我很想好好地利用上大学的宝贵机会,多学知识,多学本领,
将来回报社会、回报父母、回报生我养我的故乡。但我应该怎么做呢? 我咨询老师,老师
向我推荐了这本《大学生生涯发展与职业准备规划》教材,让我按图索骥,先制订新生期规
划,尽快完成中学生向大学生的角色转变,在完成角色转变的同时,掌握规划的方法,然
后,再进行大学期间的生涯规划;最后,在高年级再完成高年级及即将入职生涯规划。老
师说,这样的话,我的大学时光就可以过得很充实,奋斗得有目标。我把老师的指导加以
整理,绘成以下新生期规划路线图：
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第 一 章

大学生生涯发展与职业准备规划启蒙

1.了解生涯发展与职业准备规划是一门方法学课程。
2.熟悉生涯发展与职业准备规划相关的名词内涵。
3.熟悉生涯发展与职业准备规划的阶段性特点。
4.了解大学期间生涯发展与职业准备规划的重点和主要内容。
5.了解高职高专医学生生涯发展与职业准备规划与职业人职业生涯规划的

区别与联系。

6.了解生涯发展与职业准备规划的80/20原则,注重规划与创新的关系。
7.了解大学生生涯发展与职业准备规划,为就业做准备。



大学生生涯发展与
职业准备规划启蒙
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大学生生涯

规划的意义

  生涯发展与职业准备规划课程是一门依托于哲学、管理学原理,借助积极心
理学、社会学、计算机技术,帮助人们认识自己、认识社会,并进而规划自己一生
的方法学课程。从广义上说,它属于通识教育范畴。也正因为这门课程属于方
法学范畴,所以它的重要性远大于一般的专业课程,甚至可以说这是一门可以影
响学生一生的课程。

由于人在不断成长,环境在不断改变,所以生涯发展与职业准备规划也应该处于不断地
调整之中,也就是说,必须分阶段进行自我认知和环境认知,在此基础上,才能进行合适的阶
段性人生规划。

  李想是临床医学专业的学生,自从在高中时接触了职业生涯规划之后,他就确定了从
医的职业目标。高考后他搜集了大量的学校资料,然后未经父母同意便自作主张填写志
愿到××大学读临床医学专业。招生老师感叹道：“真没想到这个学生比我还了解我们学
校和专业。”进入大学后,当其他同学还处在朦胧阶段时,他已经按照自己的计划向目标挺
进。他的目标是什么呢? 是自己创办一家医院。为此,在大一时,他在很好地完成各门功
课的基础上,把大部分业余时间用在了医学专业知识的深入学习上,课余时间请教本校和外
校的老师,在专业学习上突飞猛进。大三时,他就去一家医院见习,在这个过程中,他不仅参
与技术实践,还了解医院的管理程序。在实际工作中,他更加坚定了日后创办医院的决心。
毕业后他进入一家三甲医院,几年后,熟知自己最终目标的他毅然辞去医院里那份不错的工
作,自己创办医院,目前医院的事业蒸蒸日上,李想成为当年毕业那批同学中的佼佼者。相
反,一些人因缺乏合理的职业目标和规划,忙碌了一辈子却不知自己想要什么。

                     

                     

                                          

学习生涯发展与职业准备规划,可以帮助我们树立明确的职业目标;有了目标之后,就
要围绕目标做相应准备,并朝着目标不断努力;要坚定目标,不能因为实现目标过程中的困
难而轻易放弃。

从中我们可以看到,生涯发展与职业准备规划可以帮助大学生找到目标和实现目标的
方法,并且可以有效地管理目标。学习了生涯发展与职业准备规划的学生,大学是十分充实
的,其大学生活、实践、学习都会紧紧与目标相结合,做什么努力和放弃什么选择都可以依据
目标而定,这样就不会产生随波逐流的现象。

这门课程的主要目的是帮助大家弄清楚三个问题：
第一,什么是生涯?
第二,为什么要做生涯发展与职业准备规划?
第三,怎样做生涯发展与职业准备规划?
这些将在以后的章节中逐一介绍。
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