
第八章

《大学生职业生涯规划（慕课版 双色版 第 2 版）》



顾南河是某大学机械工程专业的学生，成绩较好，而且担任学生会干部，对自己期望很高，

心想自己就业后就算当不上经理、董事，也能当一名技术总监、副总。

大学四年级（大四）上学期，学校宣布组织大学生参加校企联合实习，为期 3 个月。顾南

河等机械工程专业的大学生于是被分配到了企业的金属制造车间。一进车间，顾南河就被车间

嘈杂的声音、闷热的环境、闪烁的切割火花弄得不知所措，在车间里待了不到半小时就只想逃

离。

金属制造车间的工作比较繁重，顾南河工作了半天便觉得精疲力尽。中午吃饭的时候，他

向同桌的工人吐苦。工人向他展示了自己满是厚茧的手掌，说道：“年轻人，这才刚开始呢。

要干好机械工程的工作，光靠书本知识可不够，还要在基层岗位上多磨炼啊。”

听了老工人的话，顾南河顿时感觉自己要走的路还很长。

【案例导入

】



1．顾南河在实习中收获了什么？

2．实习对顾南河的职业生涯规划有何意义？

【案例思考

】



启
示

制订好职业生涯规划后，大学生就需要实施职业生涯规划。对大学生而

言，等到毕业后直接通过就业实施职业生涯规划既滞后，又面临较大的风险。

因此，在大学期间参加社会实践活动和实习就成了大学生实施职业生涯规划

的不二选择。
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第八章　实施职业生涯规划 6一、大学生开展社会实践活动的意义

大学生在学习知识的同时，还要进行一些实践活动，这样可以学到许多课本上没有的知识，丰

富自己的阅历。总体来说，大学生开展社会实践活动主要有以下 7 个方面的意义。

促进自我认识 增加社会阅历 培养创新意识

提高个人能力 拓宽规划思路

有利于培养学
习兴趣

有助于构建健
康的三观

http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11
http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11


第八章　实施职业生涯规划 7二、社会实践活动的内容

大学生社会实践活动指大学生利用课余时间，有组织、有目的地深入社会的一种行为方式，它能

充分发挥大学生的主观能动性，很好地培养、提升大学生的素质和实践能力。

（1）担任班级干部或竞选院、校学生会干部。

1．校内实践活动

（2）学校勤工俭学处提供的实践活动。

（3）学校社团组织。

（4）留意学校或学院网站上的校内兼职信息。

大学生身处校园之中，与高校的联系最为密切。同时，我国高校普遍提供了多种社会实践活动机

会。

http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11
http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11


第八章　实施职业生涯规划 8二、社会实践活动的内容

校外实践活动，又称社会实践活动，顾名思义，就是在社会中进行的实践活动，它是指除

了校内实践活动之外的所有实践活动，主要包括校外实习和假期兼职等。社会实践内容形式丰富

多彩，其信息获取渠道也有很多。常见的社会实践活动机会可以从以下 6 个方面去寻找。

2．校外实践活动

（2）与学校有合作关系的用人单位。

（3）大学生“三下乡”活动。

（4）招聘网站。

（5）亲朋好友和老师的介绍。

（6）自己搜集和寻找。

（1）学校论坛板块。

http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11
http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11


第八章　实施职业生涯规划 9三、参与社会实践活动的注意事项

工作没有高低贵贱之分，同样，

不同的社会实践活动内容没有孰优

孰劣。在实践活动中，大学生应该

端正自己的态度，要重视各种社会

实践活动，不要因为觉得社会实践

活动达不到自身的期望就产生消极

的情绪。

1．正视社会实践活动的态度

社会上的实践活动数量不少，但是其中

优质的并不多，竞争激烈，因此大学生一旦

发现适合自己的社会实践活动机会，就应该

赶紧行动，并且尽量争取。优质的社会实践

活动对大学生自身能力的要求往往也较高，

大学生应该认识到社会实践活动是为了提升

自身的能力，是为增强未来的就业竞争力、

更好地适应职场生活而服务的。

2．争取优质的社会实践活动机会

http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11
http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11
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第八章　实施职业生涯规划 11一、 做好实习心理建设

1．要正确地评价自己

大学生实习，往往是为就业做

准备的。因此大学生在参加实习前，

最好能结合个人的兴趣、性格、价

值观和能力等有针对性地选择实习

岗位。正确地评价与认识自我十分

重要，它能帮助大学生了解自身的

特点，缩小职业选择范围并确定未

来的职业发展方向。

2．要对自己充满信心

一些大学生在实习前会畏首畏尾，觉得自己从未

接触过工作内容，什么都不懂，生怕自己做不好，出

差错，其实这都是很正常的事情。作为实习生，做事

不专业、出点小差错是在所难免的，在遇到困难、挫

折时，不要想着退缩，而要树立信心去克服它、挑战

它；犯了错误，要总结经验汲取教训，争取不在同一

个地方摔倒两次；要相信自己在学校里已经掌握了丰

富的基础理论知识，只要踏实努力地去做，工作就一

定会做得越来越得心应手。

http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11
http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11


第八章　实施职业生涯规划 12一、 做好实习心理建设

3．要做好角色转变的准备

在学校生活里，大学生往往习惯于轻松自然的学习

环境，加之有学校的教务安排和老师的指导，往往会产

生强烈的依赖心理，自律和自主性不强。参加实习后，

周围是陌生的领导和同事，企业有严格的规章制度，再

加上高强度、快节奏的职场生活，容易使大学生一时间

无法适应和接受，导致产生逃避、悲观甚至放弃的消极

态度。因此，大学生在校园生活期间，应该主动培养自

己的独立自主、吃苦耐劳的精神，养成遇到困难不逃避、

不依赖，勇于面对挫折的独立人格品质.

http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11
http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11


第八章　实施职业生涯规划 13一、 做好实习心理建设

4．要有积极的工作态度

在职场生活中，每个人都有自

己的工作任务和职责，因此企业可能

并不会安排同事来带你，甚至也不会

给你指定具体的工作内容。这时你应

该积极主动地观察同事在工作中处理

问题的方式，并乐于接受前辈布置的

任务，遇到不懂的问题要主动询问，

这样才能快速积累工作经验，从而能

在工作中独当一面。

5．要学会处理人际关系

与单纯的校园人际关系相比，职场的人

际关系往往较为复杂，因此大学生要学会处

理不同的人际关系，也只有懂得如何处理好

人际关系，才能工作得更加顺心，把实习工

作做得更好。对实习的大学生来说，最重要

的就是待人诚信礼貌，真诚地对待同事和客

户，重视与同事之间的团结协作与融洽相处，

使自己处于一个和睦的职场氛围里，让自己

的实习工作顺利进行。

http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11
http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11


第八章　实施职业生涯规划 14二、梳理知识与专业技能

1．知识的梳理

在实习的准备阶段，大学生需将已掌握的知识进行通透梳理，明确自己对知识能力把握的程度。

大学生在学校里学习的知识与专业技能是相辅相成的。只有专业基础知识扎实，专业技能才会更

加突出。大学生只有将自己所拥有的知识与专业技能梳理好，根据自身情况有针对性地准备，实习才

会达到事半功倍的效果。

（1）专业学术知识。许多企业需要招聘专业知识型人才，这就需要应聘者有良好的专业知识基础。

（2）外语知识。随着经济全球化的发展，掌握一门或一门以上的外语是每个大学生增强竞争力所

必须具备的能力。

（3）其他知识。现在是一个多元化的社会，需要的知识也呈多元化结构。因此，大学生除了牢固

掌握专业学术知识，还需要掌握一些其他有助于职业发展的知识。如基础通用知识和办公知识与技能。

http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11
http://www.yanj.cn/index.php?act=activity&activity_id=11
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