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前言

　　生涯发展教育是高等教育体系中的重要组成部分，对大学生的成长与未来职业发展影响深远。
国内外高校都非常重视生涯发展教育，把它作为高等教育应该承担的重要责任之一。
　　当前，我国高校毕业生就业形势严峻，毕业生就业压力增大。
在这种情况下，大力开展生涯发展教育意义更加重大。
2008年，温家宝总理在北京航空航天大学图书馆与大学生亲切座谈时提到：“请同学们放心，我们把
大学生就业放在首位”。
2009年1月，国务院首次在国务院常务会议上讨论大学生就业工作，随后出台了《关于加强普通高等学
校毕业生就业工作的通知》（国办发[2009]3号）。
各级政府、各高校和各种人才服务机构相继出台了多种措施和办法，都把生涯发展教育放在了非常重
要的位置。
　　本书的编者都是在高校从事学生工作、就业工作的一线教师，深刻了解大学生的特点，深刻了解
大学生在校教育面临的问题和缺失。
希望通过本书能帮助在校大学生了解如何更好地度过大学时光，如何在大学期间规划学习、规划生活
、规划未来的职业发展，并有能力积极地付诸实施，做好最充分的准备，应对即将进入社会的挑战。
在本书的设计和内容上，有三大特点很好地提升了可读性、可用性。
　　一、强调实用，贴近学生实际需求。
　　实用性是指以学生在学习、生活和职业发展中遇到的实际问题为出发点，以学生的视角和语言为
载体，穿插大量真实案例，为大学生在校期间的成长提供最实际的指导。
　　二、注重发展，着眼于长远职业生涯。
　　本书作为低年级学生的成长指南，以学生在生涯发展过程中的实际需要和可能遇到的困惑为出发
点，帮助学生了解将来职业发展与目前在校学习的关系，启发学生从未来职业发展的角度来看待目前
的学习、生活、实践，帮助学生合理、科学地规划大学生活。
将学业生涯和职业生涯衔接起来，力求为学生提供一个完整的从大学入学到就业、到未来职业发展的
规划与辅导。
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内容概要

本书以学涯规划和职涯规划为主线，以学生在生涯发展过程中的实际需要和可能遇到的困惑为出发点
，以实用、实际、实效为原则，用通俗易懂的语言和大量真实案例，帮助学生了解大学，了解大学的
学习、自我管理、能力提升、社会实践，以及毕业后步入社会的就业、职业发展等。
内容包括：生涯规划与发展的基本理论和方法、大学生自我管理能力培养、大学学习规划与管理、社
会实践与职业能力培养、大学休闲生活规划与兴趣培养、认识内部世界、认识外部世界、职业生涯目
标制定、职业决策与行动、生涯规划的管理与调控等内容。
    本书面向低年级本科生，启发他们从未来职业发展的角度来看待目前的学习、生活与实践，是促进
他们提升自我、更好适应社会的励志读物。
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章节摘录

　　（3）空间性　　生涯是以事业的角色为主轴，也包括了其他与工作有关的角色。
从“生涯”在不同年龄段的横切面来看，它会同时呈现不同的角色。
这些角色不仅包括职业，还有与职业活动直接或间接相关的各种相关角色。
例如，“大学学业生涯”主要的职业角色是学生，但也包含了公民、子女、朋友、休闲者等其他相关
角色。
这里需要特别强调的一点是，虽然包含了职业和职业以外的许多相关角色，但生涯（career）不等于生
活（1ife）。
舒伯为了将两者区分开，将生涯中的“生活”限定为“一个人在其就业前、就业时、离业后之生活”
。
生涯是一种生活，但不等于生活的全部。
因此，“生涯”专指以事业角色为主轴的生活经验，而事业生涯的发展必定伴随着许多与其相关的角
色发展，这些角色自然不能隔离于生涯经验之外。
　　（4）独特性　　每个人的生涯发展是独一无二的。
如果以类似的顺序经历着类似的职位或角色，不同的人可能会有相似的生涯发展；但每个人的生涯发
展又是独一无二的，因为人们在每一个职位或角色上的表现方式都不尽相同。
例如，美国前总统约翰逊和福特，两人都是工人阶级，都担任过海军指挥官、国会议员、国会秘书长
，以至总统，但是在每一个角色上两人的表现都不相同，自我体验和外界评价也不相同，个人的生涯
经验自然也有别。
　　（5）现象性　　只有在追寻它的时候，“生涯”才会现身。
生涯不等于生命，生命是客观存在，生涯的存在却是个人主观意识所认定的存在。
当一个人开始思考自己的未来时，生涯才开始“如影随形”。
换个角度来说，生涯是一种对客观“位置”的主观知觉。
生涯中的每一个位置都是客观的现实，但是每个人对每个位置的知觉是完全主观的。
前者是“人如何做他的工作”，后者是“人如何看他的工作”，以至于“人如何从工作中看自己”。
“生涯”定义了人如何在工作环境框架内“看”自己，可以从过去的成功或失败看，可以从现在的能
力或才干看，也可以从未来进一步的计划看。
因此，人生的意义可以在生涯发展过程中得以彰显，得以完成；不仅是由于客观的职位，而且是由于
主观的自我实现。
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