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内容概要

本书主要针对低年级大学生(大一、大二学生)，主要介绍了职业生涯规划的基础知识、基本理论，职
业社会认知、自我探索、职业定位、大学生职业生涯规划的制定与实施方法等。
使大学生在充分探索自我、了解职业世界的基础上，对自己的职业生涯进行科学、合理的规划，为自
己一生的职业发展奠定良好的基础。
本书具有现实性、指导性、可操作性，可对大学生提供积极的帮助。
本书可作为高职院校大学生职业生涯规划课程教材，也可作为高职院校师生、职业指导人员的参考书
。
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章节摘录

　　每个人来到这个世界，便面临一个终生课题——自我发展。
简单地说，发展就是由低一级水平向高一级水平推进的过程。
人生的发展既有其客观规律，又有相当大的可变性。
就其客观规律而言，每个人都要经历大致相同的发展阶段，从嗷嗷待哺到追逐嬉戏，从上学读书到成
家立业⋯⋯就发展的可变性而言，一则，发展不是一个纯粹自然的过程，而是一个人在环境中通过实
践活动而进行的；二则，每个人的发展水平在很大程度上取决于自己的努力程度。
在现代社会中，工作在人们生活中起到了越来越重要的作用，并在人们的生涯历程中，占据了相当长
的时间，它是一个人投入时间和精力最多的人生组成部分。
如何充分、合理利用职业生涯这一时段，使个人得到进步、成长，有所成就，从而实现人生价值，就
成为我们人生当中的重要课题之一。
一、职业是实现人生发展的载体在人的一生中，我们需要扮演六种主要角色：孩子、学习者、休闲者
、公民、工作者、持家者。
不同时期不同角色的组合就构成了我们独特的生涯型态，个人也是通过扮演这些角色来寻求人生需求
的满足，实现人生价值的。
　　20世纪80年代初，生涯辅导大师舒伯（super）为了综合阐述生涯发展阶段与人生角色彼此间的交
互影响，创造性地描绘出生涯彩虹图（图1-1），形象地展现了人生发展的时空关系。
　　在生涯彩虹图中，最外层代表横跨一生的生活广度，又称为生涯发展的大周期——成长期、探索
期、建立期、维持期和退出期。
里面的各层代表纵观上下的生活空间，由一组角色所组成：儿童、学生、休闲者、公民、工作者和家
庭照顾者。
各种角色之间是相互作用的，一个角色的成功，将会为其他角色的扮演提供良好的基础。
但是，在一个角色上投入过多的精力，而没有很好地平衡协调各角色之间的关系，则会导致其他角色
的扮演失败。
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