
     职业生涯与职业发展



目的



职业生涯与职业发展

n 不定期点名抽查，缺课3次不能获得学分

n 考核方法：

  期中一次作业：人物访谈

  期末一次考核：生涯规划书    2000字左右

    

分值比例：平时 30%   期中 30%   期末 40%



课程大纲

u第一讲：绪论

u第二讲：职业兴趣探索与发展

u第三讲：职业能力探索与提升

u第四讲：价值观澄清与职业选择

u第五讲：职业世界探索及生涯人物访谈

u第六讲：目标与时间管理

u第七讲：生涯规划管理



绪论——大学生职业生涯发展与规划绪论



如果骄傲没被现实大海冷冷拍下
又怎会懂得要多努力
才走得到远方
如果梦想不曾坠落悬崖
千钧一发
又怎会晓得执着的人
有隐形翅牓
把眼泪装在心上
会开出勇敢的花
可以在疲惫的时光
闭上眼睛闻到一种芬芳
就像好好睡了一夜直到天亮
又能边走着边哼着歌

用轻快的步伐
沮丧时总会明显感到孤独的重量
多渴望懂得的人给些温暖借个肩膀
很高兴一路上我们的默契那么长
穿过风又绕个弯心还连着
像往常一样
最初的梦想紧握在手上
最想要去的地方
怎么能在半路就返航
最初的梦想绝对会到达
实现了真的渴望
才能够算到过了天堂

最初的梦想 



*

幸福是什么

  早上起床想上班

  晚上下班想回家

     人生有梦
              

  但是你得有班上

  但是你得有家回

   筑梦踏实
              7
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2

3

职业生涯是什么？

职业生涯规划怎么做?

大学学涯如何度过？



*

重要概念 1. 生命从开始到结束的历程

2. 个人通过从事工作所创造出的一种有目

的的、延续不断的生活模式A  生涯



*

猜猜他是谁？

出生：
1911年，出

生在上海

离世：
2009年，逝世

于北京

三岁随父母到北京，在北京
度过了童年和少年时期

1929年考入上海交通大学机
械工程系

1934年大学毕业后考取清华
大学赴美公派留学生

1935年至1939年，在美国麻省理工学院航空系学习，获航空工程
硕士学位；后进入加州理工学院航空系学习，获航空、数学博士学
位

1943年正式开始工作，任加州理工学院助理教授；之后连续担任副
教授、教授等职

1947年与欧洲古典艺术歌曲权威、艺术家蒋英喜结连理

1948年儿子钱永刚出生，第二年女儿钱永真出生

1949年任加州理工学院喷气推进中心主任

1955年回国。自1958年起，他长期担任火
箭导弹和航天器研制的技术领导，为中国火
箭和导弹技术的发展提出了极为重要的实施
方案，对中国火箭、导弹和航天事业的发展
，对航天技术、系统科学和系统工程做出了
巨大的和开拓性的贡献

1994年，当选为中国工程院院士
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生涯 钱学森

p  航天之父

p  导弹之父

p  火箭之王

p  自动化控制之父
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生涯长度

出生：
1911年，出

生在上海

离世：
2009年，逝世

于北京

国内成长求学24年
三岁随父母到北京，在北京
度过了童年和少年时期

1929年考入上海交通大学机
械工程系

1934年大学毕业后考取清华
大学赴美公派留学生

海外留学工作20年，其间结婚、生子
1935年至1939年，在美国麻省理工学院航空系学习，获航空工程硕
士学位；后进入加州理工学院航空系学习，获航空、数学博士学位

1943年正式开始工作，任加州理工学院助理教授；之后连续担任副
教授、教授等职

1947年与欧洲古典艺术歌曲权威、艺术家蒋英喜结连理

1948年儿子钱永刚出世，第二年女儿钱永真出世

1949年任加州理工学院喷气推进中心主任

回国贡献54年
1955年回国。自1958年起，他长期担任火
箭导弹和航天器研制的技术领导，为中国火
箭和导弹技术的发展提出了极为重要的实施
方案，对中国火箭、导弹和航天事业的发展
，对航天技术、系统科学和系统工程做出了
巨大的和开拓性的贡献

1994年，当选为中国工程院院士
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生涯长度

生命从开始到结束两个端点之间的跨度。

l  98年
l  国内成长求学24年

l  海外留学工作20年

l  回国贡献54年

l  这些构成了他阶段性的生涯长度  

每个阶段他的身心都在成长



*

生涯宽度

不同生命角色之间的跨度。
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生涯宽度

出生：
1911年，出

生在上海

离世：
2009年，逝世

于北京

国内成长求学24年
三岁随父母到北京，在北京
度过了童年和少年时期

1929年考入上海交通大学机
械工程系

1934年大学毕业后考取清华
大学赴美公派留学生

海外留学工作20年，其间结婚、生子
1935年至1939年，在美国麻省理工学院航空系学习，获航空工程硕
士学位；后进入加州理工学院航空系学习，获航空、数学博士学位

1943年正式开始工作，任加州理工学院助理教授；之后连续担任副
教授、教授等职

1947年与欧洲古典艺术歌曲权威、艺术家蒋英喜结连理

1948年儿子钱永刚出世，第二年女儿钱永真出世

1949年任加州理工学院喷气推进中心主任

回国贡献54年
1955年回国。自1958年起，他长期担任火箭
导弹和航天器研制的技术领导，为中国火箭
和导弹技术的发展提出了极为重要的实施方
案，对中国火箭、导弹和航天事业的发展，
对航天技术、系统科学和系统工程做出了巨
大的和开拓性的贡献

1994年，当选为中国工程院院士

国内成长求学24年

三岁随父母到北京，在北京
度过了童年和少年时期

1929年考入上海交通大学机
械工程系

1934年大学毕业后考取清华
大学赴美公派留学生

国内成长求学24年

三岁随父母到北京，在北京
度过了童年和少年时期

1929年考入上海交通大学机
械工程系

1934年大学毕业后考取清华
大学赴美公派留学生

海外留学工作20年，其间结婚、生子
1935年至1939年，在美国麻省理工学院航空系学习，获航空工程硕
士学位；后进入加州理工学院航空系学习，获航空、数学博士学位

1943年正式开始工作，任加州理工学院助理教授；之后连续担任副
教授、教授等职

1947年与欧洲古典艺术歌曲权威、艺术家蒋英喜结连理

1948年儿子钱永刚出世，第二年女儿钱永真出世

1949年任加州理工学院喷气推进中心主任

海外留学工作20年，其间结婚、生子
1935年至1939年，在美国麻省理工学院航空系学习，获航空工程硕
士学位；后进入加州理工学院航空系学习，获航空、数学博士学位

1943年正式开始工作，任加州理工学院助理教授；之后连续担任副
教授、教授等职

1947年与欧洲古典艺术歌曲权威、艺术家蒋英喜结连理

1948年儿子钱永刚出世，第二年女儿钱永真出世

1949年任加州理工学院喷气推进中心主任

海外留学工作20年，其间结婚、生子
1935年至1939年，在美国麻省理工学院航空系学习，获航空工程硕
士学位；后进入加州理工学院航空系学习，获航空、数学博士学位

1943年正式开始工作，任加州理工学院助理教授；之后连续担任副
教授、教授等职

1947年与欧洲古典艺术歌曲权威、艺术家蒋英喜结连理

1948年儿子钱永刚出世，第二年女儿钱永真出世

1949年任加州理工学院喷气推进中心主任

回国贡献54年
1955年回国。自1958年起，他长期担任火箭
导弹和航天器研制的技术领导，为中国火箭
和导弹技术的发展提出了极为重要的实施方
案，对中国火箭、导弹和航天事业的发展，
对航天技术、系统科学和系统工程做出了巨
大的和开拓性的贡献

1994年，当选为中国工程院院士



*

生涯宽度
钱
老
的
角
色

子女、丈夫、

父亲及家长

学生（本科生、
硕士、博士）
工作者（助理教
授、副教授、教
授职位）

中国公民、休

闲者（与蒋英

吹笛弹琴）

   家庭

 社会

 职业
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唐纳德•舒伯：生涯彩虹图

子女
学生

休闲者

公民

持家者

工作者
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九种角色（唐纳德•舒伯）

子女 学生 休闲者

公民持家者

父母配偶或伴侣

退休者

工作者
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生涯厚度

个体在不同角色上投入的深度。

• 子女：唯一角色-比重减少-比重增加

• 工作者：25-65岁左右，核心角色

• 学生：集中求学-脱产学习

• 夫妻、父母及家长：成年之后，持续一生



*

唐纳德•舒伯：生涯彩虹图

子女
学生

休闲者

公民

持家者

工作者
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小练习：绘出你的生涯彩虹图
环境决定因素

历史的
社会经济的

21
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B  职业生涯

重要概念

伴随着一个人的职业从开始到结束的历程。

p外职业生涯：发展阶段、职称变迁等。
p内职业生涯：个人对职涯发展的见解、态度、期望和情感体验等（主观感受）。
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讨 论

成功恋爱的步骤是什么?



*

职业生涯规划的步骤

生涯目标的确认——  梦里花落知多少



*

职业生涯规划的步骤

生涯目标的确认 —— 梦里花落知多少

自我评估 —— 知人者智，自知者明

25
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职业生涯规划的步骤
自我评估 —— 知人者智，自知者明

自 我 评 估

表显自我 发展自我 动力自我 个性自我 品德自我

性
别
 

专业
价
值
观 

成绩

需
要

进取
心 

责任
感 

兴
趣 

性
格 

能
力 

气
质 

忠诚
度 

外
貌

学校 经验

年
龄

价
值
观
 

兴
趣
 

能
力 

（摘自：李洁. 大学生职业自我概念及其在职业指导中的应用[D]. 南京师范大学，2005.
） 26
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职业生涯规划的步骤

生涯目标的确认 —— 梦里花落知多少

自我评估 —— 知人者智，自知者明

职业评估 —— 众里寻他千百度
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职业评估 —— 众里寻他千百度
职业生涯规划的步骤

职业评估

管理性因素 发展性因素 入门条件 工作实况

所属
行业

所得所感

业务
范围

发展
规模

业内
排行

工作
内容

工作
强度

工作
环境

工作
管理

薪酬
福利

个人
发展

社会
资源

 

满意
度

组织
架构

人员
结构

组织
类型

组织
文化

自然
条件

所需
教育
培训

心理
要求

学习/
工作
经验

（摘自：林虹萍. 职业评估系统初步研究[D]. 南京师范大学,2005.）
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职业生涯规划的步骤

生涯目标的体认——梦里花落知多少

自我评估 —— 知人者智，自知者明

职业评估 —— 众里寻他千百度

环境评估 ——上穷碧落下黄泉



o 环境评估 ——上穷碧落下黄泉

家庭环境：如经济状况、家人期望、家族文化等以及对本人的影响。

学校环境：如学校特色、专业学习、实践经验等以及对本人的影响。

社会环境：如就业形势、就业政策、竞争对手等以及对本人的影响。
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职业生涯规划的步骤

生涯目标的体认——梦里花落知多少

自我评估 —— 知人者智，自知者明

职业评估 —— 众里寻他千百度

环境评估 ——上穷碧落下黄泉

职业选择与决策 —— 两处茫茫皆不见

31
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职业生涯规划的步骤

生涯目标的体认—— 梦里花落知多少

自我评估 —— 知人者智，自知者明

职业评估 —— 众里寻他千百度

环境评估 ——上穷碧落下黄泉

职业选择与决策 —— 两处茫茫皆不见

职业生涯发展规划 —— 长风破浪会有时

32
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职业生涯规划的步骤
职业生涯发展规划 —— 长风破浪会有时

技术通道 管理通道

助理工程师

工程师

高级工程师

技术专家

资深技术专家

基层管理者

中层管理者

高层管理者

33
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职业生涯规划的步骤

生涯目标的体认—— 梦里花落知多少

自我评估 —— 知人者智，自知者明

职业评估 —— 众里寻他千百度

环境评估 ——上穷碧落下黄泉

职业选择与决策 —— 两处茫茫皆不见

职业生涯发展规划 —— 长风破浪会有时

制定行动计划并执行 —— 绝知此事要躬行

评估与反馈 —— 灯火阑珊处，也有风雨也有晴

34
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谈恋爱 vs 职业生涯规划

✲要谈恋爱了 ❁ 要进行职业规划了

谈恋爱

✲ 知道对方如何

✲ 知道自己要什么样的女
朋友

✲ 选择
✲ 感性＋理性 ❁ 理性＋感性

❁ 知道自己要什么样的工
作
❁ 知道职业如何以及职业
对我的要求
❁ 选择

职业生涯规划

35
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案例：我适合学什么专业

喜欢读
什么书
？

不知道……
关注什
么话题
？

……

职业生涯规划是一个理性付诸感性的过程



*

生涯之学，即应变之学。
——台湾 金树人 教授
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什么是职业生涯规划？

是指个人在生涯发展历程中，对自身各种特质以及

职业环境进行探索，以逐渐形成职业生涯决策，并建

立职业生涯目标，拟定实现目标的工作、教育、培训

计划和行动方案。

职业生涯规划:



*

金字塔模型图

执行加工
领域

            决策规划领域

自我探索     职业探索 
      知识领域 
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小测验

你清楚自己适合干什么吗？

你知道自己喜欢什么吗？

你知道自己擅长做什么吗？

你知道自己想要什么吗？

你了解你向往的行业吗？

你了解心仪职业的具体工作内容吗？

你清楚心仪职业对人的要求吗？
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讨 论

大学有几年?

如何去度过？
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大学学涯阶段划分

高
中   

进
入
工
作
世
界
或
读
研
或
出
国

大学生活

入学 大一试探期 大二、大三拓展定向期 职前准备签约大四实践实现期
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过渡适应期

实践实现期

拓展定向期

认识探索期

 学涯发展阶段



大学学涯任务

o 学习的拓展：专业学习；通用技能学习；人文素质提升。

o 工作的预备：弄清自己适合的工作领域，提升工作能力，推    
销自己谋得一份工作，完成学生向工作者角色转换等。

o 人际维护：积极拓展人脉资源（社团、社会实践、实习、兼
职等）

o 休闲的安排：学会休闲



*

    

   1．做一次职业测评，认识自己，合理定位，确定人生及事业目标

   2．根据事业目标，为理想职业准备一份能充分表现自己的简历，并为实现简
历内容——努力 

   3．做一次生涯人物访谈，访问理想单位的领导、学长或自己的职业偶像 

   4．找一位老师或学长当个人导师

   5．尽量使自己的成绩单看上去漂亮些

   6．学好两个工具——英语和计算机

   7. 至少参加一次老师的课题研究，注重动手实践能力的培养

   8．至少参加一次企业的实习

   9. 每学期组织、策划或参与一次有意义的集体活动，结交一些朋友，建立良
好的人际关系

   10．培养关心时事的习惯 

大学阶段必做的十件事（摘星计划）
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年龄

目标

年龄

目标

年龄

目标

作业：大学生涯发展线

起点 终点

1年
年龄

目标 ……

……
要完成的事和努力 要完成的事和努力

1年
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例：大学生涯线

大一结束
  的目标

19

现在

要努力完成的事情 要努力完成的事情 要努力完成的事情

20 21 22

大二结束
  的目标

大三结束
  的目标



演讲录：

     王选：《我一生中的八个选择》

书籍：     
     李开复：《做最好的自己》

     古 典：《拆掉思维里的墙》

     



只要开始永远不晚！

只要进步总有空间！



Make the change

谢谢！


