
第１０卷 第３期
２０１８年５月

当代教育理论与实践
ＴｈｅｏｒｙａｎｄＰｒａｃｔｉｃｅｏｆＣｏｎｔｅｍｐｏｒａｒｙＥｄｕｃａｔｉｏｎ

Ｖｏｌ．１０Ｎｏ．３
Ｍａｙ２０１８

ｄｏｉ：１０．１３５８２／ｊ．ｃｎｋｉ．１６７４－５８８４．２０１８．０３．０２１

大学生职业生涯规划指导的方法 ①

曾淑艳ａ，罗芽松ｂ

（湖南科技大学 ａ．土木工程学院；ｂ．党办校办，湖南 湘潭４１１２０１）

摘　要：高校辅导员应高度重视大学生职业生涯规划指导，积极探索职业生涯规划指导的方法，通过课程教学、专题
讲座、活动渗透、榜样激励、团体辅导、兴趣培养、就业指导等途径，帮助大学生认识职业生涯规划的重要性，制定并实施

切实可行的职业生涯规划，完成大学学业，积极融入社会，顺利就业。
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　　职业生涯规划是指在对一个人职业生涯的主
客观条件进行测定、分析、总结的基础上，对自己

的能力、特点、兴趣、爱好等进行分析和权衡，确定

最佳职业奋斗目标，并为实现这一目标而做的一

系列安排。职业生涯规划是市场经济和社会分工

发展到一定阶段的产物，源于美国，迄今已有一百

多年发展历史，美国《国家职业发展指导方针》规

定，职业发展指导从小学开始，持续到大学毕业后

成功就业。日本对大学生职业生涯规划和就业指

导也非常重视，在《劳动省设置法》《文部省设置

法》中以立法形式强调了劳动省和文部省对毕业

生生涯规划及就业指导的职责。“在我国，其基

础理论和操作原则引入高校是近十多年的事。在

实际应用层面，职业生涯规划教育在中国的高等

教育体系中一直缺乏系统的制度安排。”［１］

这些年由于大学扩招，高等教育大众化，高校

毕业生数量逐年增加，加之经济下行，导致大学生

就业压力急剧上升，一部分大学生一毕业就失业

成为常态。许多大学生在体验到就业压力的同

时，也深感大学生活的无聊和盲目。因此，高校必

须高度重视大学生职业生涯规划指导，将大学生

职业生涯规划指导落到实处，帮助大学生制定切

实可行的职业生涯规划，使他们找到适合自己的

发展方向和舞台，尽快融入社会，顺利就业。

１　系统高效的课堂指导
高校学工队伍要将大学生职业生涯规划指导

作为一项重要工作来抓，成立职业生涯规划指导

专题小组，整合资源，集思广益，集体备课，制作优

质的职业生涯规划指导课课件，由优秀辅导员及

有职业生涯规划指导经验的辅导员授课，课堂指

导常抓不懈。

课堂指导第一步：组织职业生涯规划公选课。

公选课在大一新生入校军训后进行。课堂指导面

向全体新生，指导内容涵盖大学四年的学习、生

活、兴趣、专业发展、人际交往等方方面面。大学

的新环境、新同学、新学习和新生活无不吸引着大

一新生的眼球，需要他们去了解和适应。这个时

期，职业生涯规划指导的首要任务是帮助学生了

解大学学习与中学的不同，迅速适应大学生活，帮

助学生知道职业生涯规划的重要性。

课堂指导第二步：组织网络课程学习。学校

要配置足够的网络学习资源，创造良好的网络学

习条件，指导教师要精心组织职业生涯规划网络

课程的学习。召开大一学生职业规划网络课程学
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习动员大会，布置学习任务；班委干部督促全班学

习，指导教师下到学生宿舍查看学习实况，后台检

查学习情况；利用学生管理 ＱＱ群定期公布学生
学习情况，约谈学习进展慢的学生，确保学生按

时、按质、按量完成职业生涯规划网络课程学习任

务；课程结束后，要求每位学生制作一份职业生涯

规划书。

课堂指导第三步：组织专业宣讲会。由负责

大学生就业工作的辅导员组织大一新生，听专业

教师宣讲课程设置、专业发展前景、所需职业技

能、学科学习方法、毕业去向等，指导学生了解专

业、了解行业、了解未来大致将从事的职业，明确

自己应掌握的专业知识和基本技能，尽快掌握大

学的学习方法，同时在综合素质提高和能力锻炼

方面也应引起足够的重视。

课堂指导第四步：大兴学习之风。习近平总

书记说过：“依靠学习走向未来，只有加强学习，

才能避免陷入少知而迷、不知而盲、无知而乱的困

境。要真正把学习作为一种追求、一种爱好、一种

健康的生活方式。”［２］大学生的核心任务是学习，

辅导员必须下大力气指导大学生的学习规划。

在大一新生进校后，着手抓学习规划的布局。

通过组织学习交流会、读书会、读书计划展等，营

造学习氛围；各班定期利用团活动及班会对每位

学生的规划做总结测评，跟进和督促各项规划的

实施落实，做得不够的及时补上。

到了大二上学期，学生应思考未来是继续深

造还是就业，根据规划，确定努力重点。决定就业

的学生，学好专业课程的同时，提高自身的基本素

质，可通过担任学生干部、参加学生会或社团组织

等锻炼沟通协调能力，并开始尝试兼职，参加社会

实践活动，锻炼社会适应能力；或利用假期和课余

时间，尝试从事与未来职业或本专业相关的实践

活动，提高责任感、主动性和受挫能力；或加强英

语口语锻炼，提高计算机应用能力，学习专业相关

软件的使用，提高工作能力；或参加英语和计算机

的等级考试，开始有选择地辅修其他专业知识充

实自己。决定考研的学生，可提前选择报考学校、

思考报考专业、了解报考程序，与学长交流考研经

验，坚定考研信心。

课堂指导第五步：求职技能指导。大学三年

级，决定毕业就业学生的规划重点在提高求职技

能，辅导员要指导学生搜集公司信息，参加社会实

践，到单位实习。引导学生撰写专业学术文章，大

胆提出见解，培养独立解决问题的能力及创造性

思维。进入大学四年级，学生开始准备找工作、考

研、出国，大部分学生的规划目标锁定在工作申请

及成功就业上。首先，辅导员要引导学生对前３
年的生涯规划实施情况做一个总结，知道自己想

干什么、能干什么，自己已确立的职业目标是否明

确，前３年的准备是否充分；其次，开始求职，积极
参加招聘活动，在实践中检验积累和准备；最后，

大胆签订就业协议。

这样一步一步将职业生涯规划的课堂指导贯

穿学生大学四年，使之常态化、规范化。

２　丰富多彩的活动渗透
如果说贯穿大学四年的课堂指导是大学生职

业生涯规划指导的一条主线，那么，丰富多彩的活

动是大学生职业生涯规划指导的另一条主线。为

了使大学生职业生涯规划通俗易懂，学生喜闻乐

见，可以开展下列形式多样的活动，寓教于乐，让

大学生职业生涯规划在活动中渗透，达到润物细

无声的效果。

宣传与宣讲。学院团委学生会就业服务部每

年组织一年一度的职业生涯规划宣讲会，全体大

一新生参加。宣讲内容包括：大学生职业生涯规

划书的制作、目标确立、规划实施、规划的重要性、

有规划与无规划学生大学生活的对比。宣讲会上

有职规年度人物访谈、大学生职业生涯规划大赛

选手视频、获奖选手现场展示等环节。人物访谈

面对面，大一新生与上届职业生涯规划冠军面对

面交流，交流职业生涯规划的方法、内容、职业生

涯规划的重要性。邀请兄弟学院往届职业生涯规

划大赛获奖学生宣讲，观看他们职业生涯大赛的

视频。

访谈与参观。邀请往届职业生涯规划大赛获

奖选手、大学生创业团队、创业典型与大一新生座

谈。组织学生到大学生创业孵化基地、知名企业

参观学习，听学长讲创业故事。

测评与他评。组织学生通过朗途职业规划在

线测评系统的测评，对自己的兴趣、气质、能力、性

５０１



当代教育理论与实践 ２０１８年第１０卷

格等进行全面分析和评价，清楚自己的特长与优

势、劣势与不足。指导教师通过测评系统后台查

看测评完成情况，督促每位学生参加测评。不仅

如此，“大学阶段处于职业生涯的探索时期，无可

否认学校教育起着重要的作用，但职业生涯规划

涉及到学生的长期发展，也离不开家庭教育和社

会环境的支持和配合”［３］，辅导员还要引导学生

通过家长、老师、同学、好友对自己的评价，做出较

全面、客观的自我分析，制定适合自己的职业生涯

规划。

实施与总结。学生在做职业生涯规划时，应

确立好短期、中期和长期目标，根据目标要求，制

定切实可行的实施方案，选择正确的方式和途径，

自我监督，严格执行。利用班会、团会，展示自己

的短期目标、中长期目标。学期中、学期末对目标

实施情况分段小结，根据个人的规划，结合操行评

定、班级考核、评奖评优以及考取的资格证书等来

判断和分析自己的目标完成情况，为下一阶段计

划实施打下基础。根据个人具体情况，明确自己

的优势、劣势，修正计划和方案，写出阶段总结，以

实事求是的态度，扎扎实实完成大学生生涯规划

目标。

３　凸显兴趣的团体辅导
兴趣是生涯规划的重要依据，影响生涯规划

的适应性、满意度和潜能的发挥，可以说，生涯规

划是围绕兴趣这个圆心而展开的。美国职业指导

专家霍兰德指出：“一个人的兴趣与生涯的适宜

度有极大的相关性。”一个完美的人生，未必仅仅

依赖于职业角色的完美与否，那些非职业角色使

人生有更多自我实现的可能性。学生的兴趣如果

不能从专业学习中得到最大释放，那么就要认真

规划休闲时间，以求获得更多的自我实现的可能。

辅导员要建立学生生涯规划成长档案，发现及培

养学生有益规划实现的兴趣，依据兴趣开展小组

活动及团体辅导，让学生逐渐明确自己的核心兴

趣，将其与生涯规划联系起来重点培养和发展。

我校已开展的团体辅导有社会实践辅导、创

业辅导、岗前培训、规划沙龙、模拟大赛等。我们

利用假期组队带领学生走访企业，让学生了解行

业的现状及发展趋势，了解专业人员的工作性质、

工作内容，了解处理问题的程序、方法；指导学生

开展创业模拟大赛、沙盘大赛、模拟招聘会，邀请

企业管理人员及创业指导师担任评判嘉宾；组织

大学生到长期合作的人力资源公司参加校园兼职

岗前培训，学生根据兴趣选岗培训，将培训后的学

生输送到长期合作的大公司做假期工；利用大学

生生涯规划活动室定期举办生涯规划沙龙，保持

大学生生涯规划交流渠道的畅通。通过这些团体

辅导，实现大学生职业意识觉醒、提高职场适应能

力、自我管控能力，修订完善职业生涯规划，使兴

趣成为实现生涯规划的助力。

４　切合实际的目标激励
所谓目标激励，就是通过设置和树立理想目

标，激发人们为实现理想和目标而奋斗。有人做

过一个调查，在一批学历、智力和环境条件都差不

多的哈佛毕业生中，有２７％的人没有目标、６０％
的人目标模糊、１０％的人有清晰但比较短期的目
标，只有３％的人有清晰而长远的目标。２５年后，
哈佛大学再次对这批人进行调查时发现，那３％
的有长远目标的人，２５年朝着既定方向努力，几
乎都成为社会各界成功人士；１０％有短期目标的
人，成为行业专业人士；６０％目标模糊的人，生活
在社会中下层；２７％没有目标的人，生活很不如意
常常怨天尤人，抱怨社会。由此可见，目标对于生

涯发展至关重要。

然而，很多时候，大学生忙忙碌碌却又不清楚

自己的方向，“忙－盲－茫”的现象在当代大学生
身上屡见不鲜。如何让大学生对自己的职业发展

方向有清晰的概念，是高校辅导员要认真探讨的。

切合实际的目标激励，是解决大学生“忙 －盲 －
茫”现象的有效途径。

４．１　榜样目标激励
辅导员根据学生的专业，邀请行业成功人士、

优秀企业家、知名校友来校做报告，拉近学校与职

场的距离。所选择的“榜样目标”除了有成就，还

应该为社会、为学校做出过突出贡献，并且与大部

分大学生的人生经历相类似，因为“这种情况极

易引发大学生的认同且接受，进而引发模仿效

应”［４］。确定“榜样目标”后，辅导员要与他们充

分沟通，请他们讲生涯规划、成长经历、实践能力。
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事实、案例是最有说服力的，也是最能教育学生

的。辅导员还要引导学生与这些企业家、优秀校

友建立长期联系，与他们交流、互动，请他们提供

实践机会，在实践中落实职业生涯规划，锻炼和培

养人际交往能力。

通过学校官网、学院网站、学工 ＱＱ群、学工
微信群、学生 ＱＱ群、学生微信群，及时报道和宣
传优秀校友的先进事迹，激励学生。如２０１５届路
桥专业毕业生陈超鹏毕业不到２年，就成长为中
建五局一名优秀盾构机操作手，并于２０１７年５月
１日荣获湖南省总工会颁发的五一劳动奖章，我
们通过多种渠道，将陈超鹏同学的优秀事迹分享

给学生。

４．２　目标定位激励
目标定位是职业生涯规划中最重要、最关键

的环节，“此阶段就是让学生明确职业的短期、中

期、长期经济目标、职务目标、价值目标等，确定奋

斗的方向和实现的路线。”［５］

大学生生涯规划指向就业，实现就业目标定

位激励，要切实做好毕业生实名就业跟踪调查。

我们对土木专业毕业１～５年、５～１０年的毕业生
做了实名就业跟踪调查，得到了较客观的毕业生

就业数据，包括毕业生就业行业分布、就业与专业

关联度、就业稳定性、就业满意度、升职、深造等

１４个方面的数据，具体如下：
１）毕业生就业行业分布在建筑业、房地产、

交通运输、水利、电力、制造业、公共管理、教育及

科研院所，并以建筑业、基础设施建设行业为主，

说明毕业生就业适应能力强，也能胜任非本专业

的工作。

２）毕业生工作与专业非常关联与基本关联
的占６６．９％，部分关联的占２３．３８％，完全不关联
的占９．７１％，说明毕业生就业以所学专业为主。
３）与用人单位正式签约的毕 业 生 占

７９６３％，未签合同的主要是继续深造与自主创业
的学生。

４）没变换过工作的占５８．４５％，变换过一次
的占２４．４６％，说明毕业生就业稳定性较好。
５）工作１年就加薪的占５１．８％，半年内加薪

晋升的占１８．１７％，２年内加薪的占 １４５７％，说
明毕业生能较快适应职场，并得到用人单位认可。

６）毕业后５年内，０．５４％的毕业生晋升为高
管，２３．３８％的毕业生晋升为中层管理人员，
７４１０％的毕业生是正式员工，毕业生职场发展
良好。

７）３７％的毕业生对工作非常满意，３３．８１％
的毕业生对工作满意，５０．７２％的毕业生对工作基
本满意，对工作不满意的毕业生只占８．０９％。
８）对工作适应的占 ７０％，非常适应的占

１４３９％，一般适应的占 １４３９％，不适应的只
占１％。
９）毕业生第一份工作月薪（人民币）区间在

２０００～３０００的占 ２８．９６％，４０００～５０００的占
１３．６７％，５０００～６０００的占７．５５％，６０００以上的
占１２．４１％。
１０）工作几年后，土木专业毕业生的月薪（人

民币）区间为：８０００以上的占２５．５４％，６０００～
８０００的占２５．７２％，５０００～６０００的占１７．９９，而
２０００～３０００的由原来的 ２８．９６％降低到只占
３９６％。这些数据说明，工作几年后，土木专业毕
业生的月薪区间大幅提升。

１１）毕业生对现有工资报酬的满意度为
８１３０％（含一般满意与满意）。

１２）创业毕业生１８人，以小规模公司为主，占
７２．２２％；公司人数在 ５０人以上的公司占 １１％，
创业注册资金在２００万元以上的占２７．７８％，其
他为注册资金２００万元以下的公司。创业资金主
要来源于父母，也有通过其他渠道集资的。

１３）毕业生深造的专业与原专业的关联度达
９７．３６％。

１４）毕业生到 ２１１及 ９８５高校深造的占
６３４１％，到其他高校的占２１．９５％，在本校深造
的占１４．６３％．

通过这些实名制调查数据形成毕业生就业发

展分析报告，将这些数据和分析报告分享给学生。

一方面，通过阅读实名制调查数据及分析报告，拉

近学校与职场的距离，学生对专业更有信心，对就

业更有期待，激起学生求职的勇气，减少茫然与焦

虑。另一方面，学生通过这些数据及分析报告，了

解专业的发展前景，激励学生参照学长学姐的职

业发展情况，结合自我评估、生涯机会评估，设定

就业目标。
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５　结语
随着教育体制改革的深入，我国高校辅导员

正不断朝着正规化、职业化和专业化方向发展，辅

导员不仅是大学生的管理者、服务者，更是大学生

生涯规划的引领者。职业生涯规划是大学生提升

职业竞争力的重要手段，是未雨绸缪之举，合理有

效的生涯规划能帮助大学生顺利渡过大学生活，

减少盲目性和无助感，有利于大学生更快更好地

成长发展。“职业生涯规划的核心正在于如何制

定科学合理的规划，激励个体充分挖掘自身潜能，

创造更多更好的精神财富和物质财富，并创造属

于自身的美好生活。”［６］因此，辅导员在大学生职

业生涯规划中的指导作用越来越重要，每位辅导

员都应重视大学生职业规划指导，在实践中努力

探索大学生职业生涯规划指导的方法，使越来越

多的大学生在职业生涯规划中受益。
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