
职教前沿 | FRONTIERS OF VOCATIONAL EDUCATION

078 | Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License.

一、大学生职业规划现存问题及案例分析

（一）自我认知模糊，职业方向错位

职业规划是先了解自己，主要包括兴趣、性格、能力、价值

观等。大多数大学生缺乏有效的自我探索工具，不能有效了解自

己的职业兴趣，使他们在职业规划方面没有准确的职业倾向性 [2]。

纽约大学的 J 同学，在大学期间对职业规划表示无法理解，对其

专业不了解，认为没有前途，不能够了解本专业的就业途径。另

外，来自家长的“强权”说服政策使她叛逆，进一步影响了其职
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化、目标体系构建、能力提升路径优化、外部支持系统完善及动态调整机制建立五个维度，提出系统性的策略建议，

旨在为高校、职业规划导师及大学生群体提供切实可行的参考，助力大学生提升职业规划能力，实现个人职业与长远

发展的有机统一。
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业探索。J 同学具有独特的思考模式，并且喜欢通过阅读、动画了

解对事物的观点看法，但是对自己个性与职业的联系意识弱化，

导致 J 同学的职业规划在处于被动的状态下进行了许多不切实际

的职业规划，无法达到目标职业，这种自我理解的缺失造成 J 同

学在职业规划时比较茫然，从而无法主动地在今后实现目标职业

的策略中去提升，影响了他们发现能力以及积极开发职业所需的

能力。

（二）能力与目标脱节，实践经验匮乏

某些高职生已经确定职业目标，但没有形成“目标－能力”

大学生的职业发展能力是大学生核心能力的重要组成部分，对于大学生的就业成功率和今后的职业生涯发展具有极其重要的意义，

因此研究与寻找有效的途径去提高大学生职业发展能力具有重要意义 [1]。本文依据3个学生职业发展案例，通过职业发展相关理论研究

及实践，从不同的角度探讨提升大学生职业发展能力的方法，为摆脱当前大学生职业困境提供参考。
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的映射，缺乏与职业目标相关联的知识资源和工作能力，使得职

业规划流于形式 [3]。华南某知名大学 G 同学是具有代表性的个案。

G 同学本科学习的是信息工程，他从大一开始一直专注于硬件开

发，在柔性电子皮肤、送餐小车项目上有着很丰富的硬件开发竞

赛经历以及科研经历。而他的职业目标是互联网公司中的一位软

件产品经理，这两者之间有着一个明显的鸿沟——没有软件产品

方面的经历，也没有实习工作等岗位经验，软件产品经理工作除

了调研用户、画原型、研究市场、获得反馈循环以外，还需要具

备将以上流程过程化为系统的完整的产品能力，而 G 同学的经历

中虽然有上述的相关过程，却缺乏完整系统的产品思维和工作经

历，其能力无法与职业目标形成对应关系。

（三）信息不对称，规划缺乏科学性

学生对于岗位选择只是大致了解就业需求，而对实际工作却

知之甚少，加之对现有资源掌握的缺失，因而当职业规划比较模

糊或偏颇时便会出现学生对自己就业前景、就业市场了解不足的

问题 [4]。如留学生，由于国内外就业市场信息不对称，留学生相对

而言，更容易受信息滞后或者偏差的影响而做出不当的职业规划

选择。如留英回国的学生 C，其本科属于药学，后攻读商科硕士，

起初期望从事市场营销工作，但对岗位需求和国内就业市场的信

息了解不足。另外，其兴趣向慢消费类行业，而国内大多数留学

生倾向于互联网、快消行业，信息更加缺乏。

（四）主观能动性不足，抗挫折能力较弱

大学生的职业规划是需长时期持续地追求、投入，遇挫不弃

的长期动态过程，但由于部分学生的个人主动意识较弱，在规划

中只依赖外部指导、缺乏个人学习和实践以及在遇到如求职受挫

等挫折后容易产生心态焦虑而不安，从而导致职业规划中断的情

况 [5]。J 同学在前期的职业规划中个人主动意识弱，在前期接受导

师推动下进行规划；C 同学在中期求职中没有更多的面试机会、拿

不到结果，容易产生痛苦，有焦虑情绪，表明了大学生职业规划

中主动意识弱、抗挫能力不强的问题。缺乏有效引导和修正会使

其向更坏的状态恶化，甚至会使部分学生产生放弃既定规划结果

的举动。

二、提升大学生职业规划能力的策略

（一）强化自我认知，奠定职业规划基础

首先，借助测评工具，进行自我测量。霍兰德测试、迈尔

斯·布里格斯类型指标测试（MBTI）、DISC 行为风格测试等，

可以协助大学生了解自身的职业兴趣类型、性格特征及行为特

征。例如，如案例 J 所说，导师通过霍兰德测试，认识到 J 具有

善于沉思的特点，从而推荐了市场化路径；当然测评工具只是自

我了解的辅助工具，不宜依赖，需要结合自身实际的经历才能

判断。

其次，做好深度内省，开展过往经历梳理，鼓励大学生梳理

学习、实践、生活中的重要事件，提炼自己在事件中的角色扮

演、投入程度、成果来源和成就感来源，挖掘兴趣点与能力点 [6]。

例如 C 同学的导师通过帮助其梳理“摆摊经历”时，从调查研

究、产品设计、价格、数据复盘等方面，挖掘“营销活动”实践

价值，帮 C 同学发现其具备资源整合能力、沟通协调能力，确定

其职业发展路径方向。

最后，通过尝试获得，在尝试中检验自我认识。鼓励大学生

参加实习、志愿服务、学科竞赛等各类实践，在实践中检验自我

对职业的认识，调整职业期待 [7]。J 同学通过参加 NIKE 市场暑期

实习，验证其自身对市场岗位的兴趣，在实践中检验并强化了对

职业的认识；G 同学通过 OPPO 产品经理实习，强化了自己对软

件产品工作的胜任感，为后续全职求职做准备。

（二）构建清晰目标体系，明确职业发展路径

首先，明确长远的工作目标，确定发展定位。长远目标既要

符合自身兴趣、特长和行业未来发展的要求，也不能太落后和太

难 [8]。G 同学在长线工作目标上，想要到互联网大厂当产品经理，

这既是她的兴趣所在，也是符合互联网行业发展现状的选择，在

选择长线工作目标时要鼓励大学生及时关注相关行业的发展方

向，尽量避开跟风式的选择，选择未来有发展性、前途性的工作

方向。

其次，分解中期目标，搭建能力框架。中期目标需围绕长期

目标，明确须具备的核心能力与实践经验 [9]。针对 G 同学转型软

件产品经理的长期目标，导师为其制定了中期目标：3个月内掌握

产品经理工作流程与思维框架，6个月内获得相关实习经历。为实

现这一目标，导师邀请前腾讯产品经理讲解产品思维，优化过往

项目经历，帮助 G 同学搭建产品经理的核心能力框架（如用户调

研、原型设计、市场分析）。

最后，列出短期目标，采取行动计划。短期目标必须是具

体、可计量、可行动的，确立阶段性目标和时间表 [10]。C 同学

的导师给他罗列了秋招期间短期目标：1周简历初稿修改完成；

1个月内完成商案实践项目商业分析，2个月内积极投递，积极

Networking。并具体到每天要做的和每周要完成的任务，C 同学

顺利实现了目标。在秋招尾期顺利拿到了自己心仪的工作 Offer。

（三）优化能力提升路径，弥补实践经验短板

首先，学习针对性知识，构建体系知识。根据目标岗位能力

要求，引导大学生进行针对性的理论知识学习，避免盲目学习。

软件产品经理岗位需要知道哪些东西，掌握哪些相关理论知识，

G 通过行业导师课程系统学习掌握了产品经理工作流程和思维框

架，C 同学想要进入慢消行业，学习了相关市场营销、商业分析

等理论，为案例实践与就业做好铺垫。高校可通过开设职业素养

课，邀请行业精英举办讲座的方式对学生有针对性地开展理论

学习。

其次，项目实践，知识变为能力。项目实践能够将理论应用

于实践场景，给学生更多的“显学”的机会，转化为解决问题的

能力。C 同学完成美的欧洲市场营销方案分析项目，通过在企业导

师的指导下，基于商业分析框架提出改进建议，既提高了简历竞

争力，又锻炼了市场营销实战能力；G 同学通过提炼过往硬件项

目叙述，突显项目中产品调研、迭代优化的环节，将硬件项目转

化为产品经理岗位对应的能力表现。高校可以打造校企合作项目

平台，为学生提供更多实景项目实践机会。
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最后，掌握职业体验。实习是学生熟悉行业、了解岗位的关

键环节，也是提高学生求职竞争力的核心方面。G 同学通过软件

和硬件匹配实习职位，获得 OPPO 产品经理实习机会，实现了实

习经历上的突破；J 同学通过 NIKE 市场的暑期实习，迈出了职

业转换的坚实一步。职业规划导师要助力规划学生实习计划，帮

助学生简历优化和面试准备，联系资源匹配到符合要求的实习岗

位。对于时间紧迫的学生，要以效率为最高考量，优先投递与目

标岗位贴合的实习职位，以此来提高实习体验率 [11]。

（四）建立动态调整机制，适应职业发展变化

首先，阶段性复盘，评价规划执行情况。规划执行人员可通

过职业规划导师，引导学生定期对职业规划的执行情况开展复

盘，了解目标完成情况、存在问题及原因 [12]。例如，C 同学进入

求职中期后面试效果不理想，规划执行人员帮助复盘面试经历，

调整投递策略，增加 Networking；G 同学结束实习工作，规划

执行人员帮助其复盘实习经历，归纳核心能力，为全职求职做准

备。复盘时需要注重能力提高、实际经历、求职进程等维度，及

时发现偏差、进行纠偏。

其次，注意行业动态，转变职业目标。行业发展趋势存在偶

然性，大学生要注意行业的动态信息，结合行业的动向来确定自

己的职业目标，像新能源行业的出现，C 同学就选择去比克电池，

符合行业的发展需求；假设互联网行业出现了岗位的需求变动，

软件产品经理的岗位需要的技能发生改变，G 同学要立刻学习新

的技能，适应新的能力需求。职业规划指导师要帮助学生养成行

业信息跟踪的习惯，可以通过查阅行业报告、行业新闻等方式跟

踪相关行业的动态 [13]。

最后，从个体发展出发，调整能力进步路径。随着大学生对

自己认识程度提高能力发展水平提升，大学生的职业规划重心也

需要随之变化 [14]。J 同学确立了市场的发展方向后从参与实习到找

工作全职再到市场专业的硕士，在进步路径上有所上升，C 同学有

了全职 Offer 后，仍坚持每个月进行职场沟通，每两个月做行业分

享，在持续的学习中以备之后的发展。动态调整机制的设立能够

使得大学生保持职业规划中的灵活性，让大学生的规划更好地适

应内外部环境 [15]。

三、结论

大学生职业生涯规划能力的提高是一个综合系统工程，涉及

自我评估、目标设定、技能发展、资源配套、自我调适5方面的共

同促进。大学生通过合理的职业探索，确定职业目标，做出生涯

发展的明确目标设置，采取相应措施与发展经验提升技能不足，

优化资源配套解决信息障碍，健全自我调适动态应变，可以提高

大学生的生涯规划能力，争取就业主动地位，实现个人职业发展

和职业生涯的整合。
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