
第六章

《大学生职业生涯规划（慕课版 双色版 第 2 版）》



吴雪娟最近很苦恼，因为她临近毕业却还是拿不定主意毕业后要干什么。眼看毕业期限越来

越近，她决定向周围的人求助。

室友说：“我打算继续在本校读研，读研后再继续找工作，你要不跟我一起准备考研吧。”

父亲说：“你回家乡来吧，家乡近几年发展得日新月异，正是需要人才的时候，你回家后也

能照顾家里。”

同学说：“我觉得你性格开朗，做事认真，比较适合当公务员，你可以考虑报考公务员。”

职业规划老师说：“雪娟你的优点是严谨、专注及具备良好的沟通能力，适合你的职位有很

多。

上面所有的意见都是可行的，但同时你也要认识到自己的弱势，你遇事犹豫，难下决断。总

之，未来的路在你脚下，最终还需要你自己做决定。”

【案例导入

】



1．吴雪娟面临的问题是什么？

2．如果你是吴雪娟，你接下来会怎么办？

【案例思考

】



启
示

大学生的职业生涯是一个复杂的成长过程，在复杂开放的社会中，大学

生面临众多的选项，每一个选项似乎都能通向光明的未来。那么，如何才能

找到这一道选择题的“优解”甚至“最优解”呢？这就需要大学生先熟悉职

业决策的概念并认识影响职业决策的因素，然后使用科学的方法进行职业决

策。
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第六章　做出职业决策  6一、什么是职业决策

职业决策是职业生涯规划的进一步精炼，是职业生涯规划过程中最重要的环节。其含义是职

业的方向决定与方案选择，另外还涉及职业方案的设计等内容。具体来讲，职业决策需要个人根

据外在环境进行分析，对职业生涯的规划和发展进行综合考虑，最终制订和选择科学可行的发展

方案。虽然做职业决策的影响因素有很多，但主要依赖于个人的分析和判断。个人对职业方向的

判断和把握，很大程度上决定了其职业生涯发展的空间和高度。由此可见，大学生清楚地了解和

认识职业决策在职业生涯中的位置和重要性，是科学规划职业生涯的前提。

职业决策的目的是要选择最优的职业发展方向，这就需要大学生根据各种条件，经过一系列

判断和筛选，确立个人的职业目标，并设计出达成目标的最佳行动方案。在这个过程中，除去受

到外在环境的影响外，需要大学生通过自己的分析来进行方案的策划并做出选择，这与个人的心

理特征密切相关。

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


第六章　做出职业决策  7二、职业决策的类型

职业决策的类型是由个人的决

策风格决定的，而一个人的决策风

格是可以通过后天的学习和经验逐

渐养成的。按照个人对职业自我和

职业世界的了解程度，可将职业决

策类型分为理性型、直觉型、犹豫

型和依赖型 4 种，如图所示。

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


第六章　做出职业决策  8三、职业决策的原则

（四）社会需求原则

职业生涯的成功除了需要有

良好的规划、发展和维持外，

还需要迎合社会的需求。

（三）利益整合原则

职业生涯维持的核心在于从事一

项收益相当的工作。职业作为个

人谋生的手段，其目的在于追求

物质和精神上的满足，并最终实

现个人的幸福感。

（一）兴趣发展原则

职业生涯规划的核心在于从事一项

自己喜欢的工作。从事自己喜欢的

工作，可以有效地将热情转化为兴

趣，并最终发展成从事该项工作的

长久动力。

（二）能力胜任原则

职业生涯发展的核心在于从事

一项自己擅长的工作。从事任

何职业都需要具备相应的职业

技能，以满足职业岗位的需要。

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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第六章　做出职业决策  10一、 “5W”分析法

“5W”法是职业决策过程中经常采用的方法，又叫“What归纳法”。国内外很多专业的

职业咨询机构在辅助个人进行职业规划时，通常采用问句的方式，协助个人逐次进行筛选。在

实际运用中，通过依次回答下列5个问题，并找到它们的交集，就可以确定职业生涯规划的大

体方向。

l Who am I?                                                                             我是谁？

l What do I want?               我想干什么？

l What can I do?              我能够做什么？

l What can support me?             环境支持或允许我做什么？

l What can I be in the end?             我最终的职业目标是什么？

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


第六章　做出职业决策  11一、 “5W”分析法

在不同的情况或个体间，具体的提问内容可能有所差异，但大体的方向和原则是一致的，在此

处可以将这些问题分解成以下内容。

个人特征：根据自身状况进行感知，这需要大学生对自己有一个清晰而深刻的认识，把个人的性格特
征、特长、能力等方面的优势挖掘出来，可以更加清晰地明确目标的范围。

个人喜好：虽然随着年龄和经历的增长，每个人在不同阶段的兴趣发展不完全相同，但兴趣对职业的
发展有导向作用是毋庸置疑的，因而可据此来锁定一个人的职业发展方向。

个人潜能：除了要考虑个人的性格和特长等因素，对自身潜在能力的分析和预测也十分重要。

环境许可：职业的发展与环境相适宜是十分必要的，这就要求大学生在做决断时，需考虑影响职业环
境的各种因素，从政治环境、经济环境、法制环境、科技环境和文化环境等方面进行综合考量。

5
职业目标：对前4个问题进行筛选，已经将可能的职业方向进一步缩小，这时候需要有一个明确的目
标来指引职业生涯规划的实施，从而确立个人职业生涯发展的最佳方向。

4

3

2

1

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


第六章　做出职业决策  12二、SWOT 分析法

SWOT分析法是市场管理和营销中最常使用的决策方法，该方法通过对自身的优势（Strengths）、

劣势（Weaknesses）、机会（Opportunities）和威胁（Threats）进行分析判断。因其兼顾（S、W为内部

因素，O、T为外部因素），所以能够很好地将个人目标与个人条件和外部环境有机结合起来。

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


第六章　做出职业决策  13二、SWOT 分析法

大学生在职业生涯规划决策中，应该对自身进行细致的 SWOT 决策分析，清楚自己的优势与劣势，

并分析和评估出职业生涯后续会面临的机会与威胁。在实际操作的过程中，可参照以下4个步骤。

1 2 3 4

对职业目标的可能性和可
行性做系统的论证。这时，
需要我们为上一步中所列
出的职业目标拟订一份具
体的行动计划，并结合
SWOT矩阵中内外因素的优
势与劣势，详细论证达成
这些目标的可能性。

确立自己的中长期
职业目标，从而根
据目标制订相应的
发展战略、计划以
及对策等。

通过对个人所处的环境和
情况进行全面、系统、准
确的研究，分析自己可能
会面临的职业机会和威胁。
任何行业在发展的过程中
都是机会与威胁并存的，
这些机会与威胁在很大程
度上影响一个人职业生涯
的发展。

评估自己的长处和短
处。其作用与意义有
两点：一是放弃那些
不擅长的、技能要求
不易达到的职业；二
是规避自身的缺陷与
短板，在完善自我的
过程中提高自身素质。

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


第六章　做出职业决策  14三、CASVE 决策法

一个良好的决策需要经历C（沟通）、A（分析）、S（综合）、V（评估）、E（执行）5个阶段步

骤。并进行循环，直到决策完成。

在这个阶段，个体将会收到职业

理想与现实之间差距的信息反馈，并

通过一定的方式表现出来。另外，在

个人接收到来自家人、同事、朋友的

交流、询问或评价，以及从杂志、媒

体等相关途径获得信息时，分析和处

理问题的意识便会在脑海中形成。

1．沟通

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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