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一、职业决策中的职业定位与环境认知

笔者之前基于实用性，结合其他学者的职业决策模型，提出

的职业决策模型包含：自我认知、职业认知、职业决策、行动、

评估与调整，五个阶段 [1]。但在实际指导来访者进行决策时，发

现在进行自我认知与职业认知后，需要对来访者进行职业定位的

动作，职业决策前，对于就业环境的判断非常重要，但往往容易

忽略。故提出职业决策模型包括：自我认知、职业认知、职业定

位、环境认知、职业决策、行动、评估与调整。

职业定位结合自我认知与职业认知，采用交集的思路进行判

断，比如某同学本身学的是营销专业，但其本身并不喜欢营销的

工作，喜欢文字类的工作，可以推荐其进入销售类的公司做文秘
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类的工作，这样既能兼顾其专业 [2]，又能就职其感兴趣的工作。

职业环境的判断是影响决策非常重要的因素，例如，某来访

者之前在成都进行创业，面向大学生做职前培训类咨询公司，每

学期的客户量能够达到500人以上，但回到广西南宁，将相同的

模式进行复制，效果差距非常大，每学期客户量只有50人左右，

职业培训的市场接受度却远低于成都。社会环境对职业选择的包

容度在很大程度上影响了职业发展 [3]。不同地区对某些职业的接受

度和需求差异显著（Porter, 1990）。在南宁和成都之间的职业市

场差异就是一个典型例子。尽管南宁的学生数量比成都略少点，

但职前培训的市场接受度却远低于成都。这可能与当地经济发展

水平、社会观念以及教育资源，以及消费者对产品或服务的认可

程度的分布有关 [4]。
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同样，高考填报职业的咨询服务在国内炙手可热，同样服务

在南宁市场空间非常大，但到广西钦州下面的县域，几乎没有市

场需求。

由此可见，社会环境对职业包容度的影响是职业规划中的重

要考虑因素。经济发展、人口规模和互联网发达程度等因素在不

同城市中形成了各具特色的职业环境。经济发展程度影响职业机

会和收入水平。经济发达地区通常提供更多的职业机会和较高的

薪酬。例如，四川和广西的经济发展差异可能会导致同一职业在

两个地区的市场需求和薪资水平不同。人口规模决定了市场的竞

争程度和职业机会的多样性。大城市由于人口密集，职业机会更

多，但竞争也更激烈。相对而言，中小城市可能提供更少的职业

机会，但生活成本较低。互联网的发展促进了远程工作和数字经

济的增长，这对职业选择和发展模式产生了深远的影响。在互联

网发达的城市，职业灵活性和创新机会更多。 社会对职业的接受

度会随时间变化。某些职业在不同地区和时期的接受程度会有所

不同，这与社会观念和经济发展水平密切相关。

中国不同的行业在不同城市的发展情况受多种因素影响，东

部沿海城市以金融、科技和互联网产业为主，中部城市在物流、

交通和传统制造业方面表现突出，西部城市则依赖资源开采和旅

游业发展，而东北城市主要以重工业为经济支柱。每个区域城市

的产业发展情况均受当地经济基础、政策支持、资源禀赋等因素

的影响。在选择就业或投资城市时，应综合考虑这些因素，选择

与自身职业发展目标和兴趣相契合的城市。

职业认知是职业规划的重要基础，而社会环境对职业选择和

发展有着显著的影响。通过了解自我职业认知，分析职业能力、

职业兴趣、职业价值观和职业人格，结合社会环境的影响因素，

个体能够在职业生涯中做出更明智的决策。选择适合自己的城

市，考虑经济发展、人口规模和互联网发达程度等因素，将有助

于实现职业目标和提升职业满意度。

二、生涯隧道中的平衡挑战及对策

（一）舒伯彩虹生涯图

根据舒伯的生涯彩虹理论，舒伯认为在一个人的发展历程

中，年龄的增长我们会扮演不同的角色。对于角色不同的在不同

阶段所占比例的大小，很大程度上决定了人的职业表现。

外圈主要是不同的发展阶段，圈内长短不一的部分，表示在

该年龄阶段各种角色的分量。在同一阶段可能同时扮演数种角

色，因此彼此会有所重叠，但其所占比例分量有所不同。第一

层，即最中间的一层是“子女”的角色，早期我们被父母照顾，

而父母老去的时候，我们需要陪伴和赡养。第二层是“学生”的

角色，一般从四五岁开始到大学毕业之后比较集中 [5]。再后是30

岁以后零星出现，直到65岁以后再次出现，这主要是因为步入社

会工作以后，我们经常需要通过学习去提升自己。第三层是“休

闲者”的角色，主要是让自己获得有意思的生活，一开始角色比

例不大，60岁以后开始增加。第四层是“公民”的角色，就是

需要承担社会的责任和义务。一般到成年是比较轻的，一直到慢

慢进入到四五十岁以后，因为社会的地位和每个人的需求这个分

量开始增加。第五层是“工作者”的角色，一般是22岁到25岁

开始，直到退休之前，他们长期占据的人生很大比例。第六层是

“持家者”的角色，这个角色在我国文化中可以细分为“恋人”“夫

妇”“父母”“兄弟”等等 [6]。随着岁数的增加，这个角色将成为

生命中最重要的角色。

而当我们从左向右看，彩虹的外层显示着人生重要的发展阶

段和大致估算的年龄，比如说成长期、探索期、建立期、维持期

和衰退期。在这5个主要的人生发展内，各个阶段还有小的阶段。

舒伯特别强调了，在各个时期年龄划分有相当大的弹性，应该根

据每个人不同的情况而定。所以从0~80岁的人生是有一个系统

观去看一个人的生涯，所谓系统观就是系统地解决生涯问题，而

从下往上看，纵向层面代表的是生活的空间是由一组职位和角色

组成的。舒伯也认为在人生中必须扮演的角色有这么多，有“儿

童”“学生”“休闲者”“工作者”“持家者”等等，每个阶段都

会有不同的比例 [7]。

（二）职业隧道中的平衡问题

1. 持家者角色增加的挑战

从舒伯的彩虹生涯图可以看出，大部分时候在20岁到30岁

之间，会增加“持家者”的角色，这个角色包含的实际角色有恋

人、爱人、父母、兄弟。

在进入隧道之前，思考的主体更多的是自己，从自己的角度来

考虑职业选择和实践，需要经过不断尝试，不断测试，不断实践，才

能够进入到一种思考的临界点，但此时需要考虑新身份产生的影响，

进行职业决策时，考虑爱人的发展，孩子的养育和发展等等 [8]。

例如某来访者准备全力进行职业实操时，结婚并生了孩子，

生孩子后，考虑到目前的身份中，母亲的角色需要提高权重，便

将重心转移到了持家者的角色中，三年之内的主要精力都用来带

孩子，自己的职业生涯发展缓慢，引发了强烈的心理不平衡感。

影响该角色决策的因素主要是与家庭的情感连接深度，我们

可以以五维分层的方式，将情感连接深度分为：感情特别深、感

情比较深、感情一般、感情比较浅和漠不关心。而决定连接深度

的因素往往是沟通的深度和价值观的一致程度，有效沟通也可以

提升情感连接深度，夫妻价值观一致，也容易形成深度的情感连

接，对角色职业决策的影响会更加深刻。

2. 子女角色面临的赡养挑战

进入隧道虽没有明显的时间节点，但是往往也是要35岁左
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右，此时面临的另一个问题就是父母的赡养问题，作为子女角色

要面对的非常现实的挑战，此时父母年事已高，身体一定是每况

愈下，很多人在此时自身健康也会开始出现问题，在面临父母的

赡养问题，是必须考虑进去的因素 [9]。

例如某来访者，46岁，互联网贸易创业者，日净利润能够达

到1万元，但此时母亲却罹患癌症，自己身体也在常年的工作压力

下，产生各种问题，在面临职业是否继续，是否要换到杭州继续

发展的时候，毅然选择了放弃当前职业，全身心的照顾母亲和调

理自己的身体。

影响子女角色跟工作者角色矛盾选择的同上一点原因一致，

是与父母情感连接的深浅，情感连接越深，决策者更愿意花更多

精力和时间在父母赡养上，降低工作者的权重。

3. 个人健康、长短期职业选择对工作者的影响

人在25岁之后，身体机能逐渐下降，进入隧道后更是随着

工作压力、赡养压力、养育压力的增加而每况愈下，很多人职业

稍有成就，身体就亮出了红灯，使人不得不面临调整的现状，是

放弃自己身体健康，抓住机会积累财富；还是放慢速度先照顾身

体，是作为工作者进入隧道后面临的又一严峻问题。

另外，对于长短期职业的选择也会影响工作者的决策，使选

择年轻时来钱快，但职业周期比较短的职业，还是选择长期累积，

选一个越老越吃香的这样一个领域来发展。比如计算机程序员等职

业，吃的是年轻饭，黄金期只有十年左右，后期发展比较受限，但

可以在短期内积累比较多的财富，接下来大概率会没落，只能退居

二线城市或者二线的岗位来发展了。医生和培训、咨询等行业，是

老龄化的职业了，随着年龄的增加，更加有优势 [10]。

（三）隧道职业平衡问题解决策略

这里的平衡不是说绝对平衡，每个部分都配有一个均等的权

重，而是有阶段性的发展的侧重的。不是某一时间节点的均衡，

而是从整个人生发展的群阶段的发展均衡。解决以上平衡问题可

以从三个策略出发，一是全局观，二是找重心，三是投入一致。

1. 全局观

看不到全局往往是生涯平衡出现问题的第一个原因，表现从

容来自提前做好准备。所谓的全局观，就是在这个阶段，至少你

要知道这个职业的变动和下一个阶段之间的关系。你要看得到在

这个阶段和下一个阶段，三年左右的时间，这样才不会陷入当前

的状态去看生涯，这个就叫时间的全局观。

另外一个全局观，就是在每个阶段的时候要有横向的全局

观，即你每个阶段有多少个角色需要诠释。就知道要做一些什么

样的准备，从容就是提前做好准备。

先从个人的现实感受和未来期望出发，画出自己的彩虹图，

彩虹的长度代表时间的长度，彩虹的宽度代表精力投入的多少，

给不同的身份涂颜色，再立足当下年龄，看看自己在所在年龄段

的角色分布。

2. 找重心

动态平衡源自找到阶段重心，看到全局，不可眉毛胡子一把

抓，知道自己每个阶段的重心在哪里，将有限的精力进行合理分

配。多数的时候重心是精力比例最大的，但也不一定时间最多

的，也并不一定是绝对的重心决策。

3. 投入一致

资源的投入行动和重心需要一致。很多不平衡问题，由于投

入不一致导致。决策重心确定后，为了恢复平衡，需要做到资源

的投入跟决策重心一致。哪怕有难度，需要行动起来，从最基本

的做起，虽然行动有些慢，但起码朝着自己想要的生活走。

最后补充一点，随着社会的发展，可能每个人的“生涯”的

模式也有所不同。我们传统的三十而立，四十不惑，工作稳定，

结婚生子，在现在的生活中也会遇到额外的情况。比如有的人选

择了丁克，有的人选择了不婚，那这个其实没有什么，只要自己

和周围的人以及社会都认可那就可以了，这也是我们生活多样性

的表现。
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