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摘  要 

文章阐述了当前职业生涯规划教育现状和实现更高质量就业之间的矛盾，分析了自我效能感提升对主动

建构思维建立和职业生涯良性发展之间的逻辑关系。并从自我效能感提升视角下提出高职职业生涯规划

教育的优化路径。 
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Abstract 
The contradiction between the current situation of career planning education and the realization 
of higher quality employment is expounded. The logical relationship between the promotion of 
self-efficacy and the establishment of active constructive theory and the healthy development of 
career has been analyzed. And from the perspective of self-efficacy improvement, the optimization 
path of vocational career planning education has been proposed in the paper. 
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1. 引言 

“民以生为本，以业为基，有业为乐，无业为祸”。作为劳动者群体的重要组成部分，大学生就业

是备受关注的社会问题。《“十四五”就业促进规划》中指出，“就业是最大的民生，也是经济发展最

基本的支撑……实现更加充分更高质量就业，是推动高质量发展、全面建设社会主义现代化国家的内在

要求，是践行以人民为中心发展思想、扎实推进共同富裕的重要基础”。作为一次重要的人生选择，每

个毕业生都希望自己有一份如意的工作，在职场中实现自身价值，为社会发展进步做出自己的贡献。但

如何实现更高质量的就业呢？很多专家学者就这一热点进行了研究解读。本文尝试从自我效能感提升视

角，基于职业生涯规划课程教学改革方面对这一问题进行分析和探索。 

2. 当前职业生涯规划教育现状与实现“更高就业质量”之间的矛盾 

职业生涯管理理论起源于美国，最早是以“职业指导”的形式出现。波士顿大学的教授帕森斯是职

业生涯管理理论的奠基人，他创立了波士顿职业局，并在 1909 年 5 月发表著作《选择职业》。之后，职

业生涯管理理论受到日本、前苏联、德国等国家推崇。职业生涯管理理论在 90 年代中期传入中国，并逐

渐为人们所接受。职业生涯管理理论具有广泛的实用价值，能在一定程度上为个人规避职业发展的盲目、

盲从，也可帮助组织协调矛盾、合理有效的利用人力资源及促进自身可持续发展提供助力[1]。 
但是，当前我国经济社会变革加剧，伴随着技术变革和社会分工，一些职业被不断涌现的新职业形

式所取代。由于高职教育专业设置的滞后性，导致人才培养和供给和社会需求不匹配，学生在择业中面

临着对口专业选择受限或者无法在本专业就业的局面。严峻的就业现实降低了人职匹配的契合度，也大

大压缩了高职毕业生的职业规划空间。此外，一些高校为完成就业指标，维持较高的毕业生就业率，出

现了明显的急功近利倾向，在就业指导工作弱化职业生涯规划指导，而更加侧重“先就业再择业”思想

的灌输。这样的做法并非值得诟病，但这与人民“更高质量就业”的期望是不符的。同时，由于多方面

的原因，我国的职业生涯指导教育普遍存在针对性不强、系统性不够、师资结构不合理及缺乏专业融入

等问题[2]，这也阻碍了课程的质量提高和作用发挥，甚而沦为可有可无的“水课”。笔者认为，探讨如

何从课程授课角度对现有资源进行整合优化，改善职业生涯规划课程的授课模式，引导学生真正建立起

生涯规划意识，从而提升职业生涯质量，是非常重要且必要的。 

3. 职业生涯规划“主动建构理论”和自我效能感 

美国斯坦福大学的约翰·克朗伯兹教授 1996 年从心理学“自我效能”的角度提出了关于职业生涯规

划的“主动建构理论”(Active Construction Theory)。职业生涯规划中的自我效能指的是我们相信自己能

够并且可成功完成职业生涯各阶段的决策活动。他认为，职业生涯的发展不是被动而应是一个主动建构

的过程。个人信念与期望是职业生涯发展的一个重要组成部分，过去的学习、经验以多种方式影响我们

的生涯决策；我们还可以主动地寻找生活中的“角色榜样和良师益友”并以此强化职业信念。 
自我效能最早由心理学家阿尔伯特·班杜拉在 1977 年提出，20 世纪末已发展成为教育界的关键理

念，它被广泛应用于心理学、医学保健、运动及一些棘手的社会问题的解决中。研究表明，自我效能与

组织自尊中度相关[3]，是自尊的有效组成部分[4]。Chen 等认为存在一般自我效能感，使人在不同的环境
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或面对新事物时有总体的自信。一般自我效能感对于提升工作业绩、强化工作动机和改善工作态度有重

要意义[5]。 
从职业生涯规划的主动建构理论以及关于自我效能感与工作业绩、动机和态度的关系，我们有理由

认为，主动建构思维的建立对个人职业的发展和就业质量提升有良好助力，而自我效能感提升是主动建

构思维建立的重要一环，逻辑关系如图 1 所示。所以，如何在职业指导规划课程中提升学生的自我效能

感成了本文着力解决的问题。 
 

 
Figure 1. The relationship between the improvement of self-efficacy and the healthy development of career 
图 1. 自我效能感提升和职业生涯良性发展的关系图 

4. 自我效能感提升视角下高职职业生涯规划教育的优化路径 

4.1. 结合专业，重构职业生涯规划课程内容体系，强化学生专业认知和职业规划意识 

当前职业生涯规划教材的基本内容架构为职业生涯规划概论、自我认知、职业环境探索、进行职业

决策、计划执行和调整等，且为多个专业通用教材，课程内容缺乏具体的专业背景，和专业结合不够，

这也是学生对课程认可度不高，课程沦为“水课”的一个重要原因。 
结合目前的专业教学模块，应在职业生涯规划的知识架构下重构课程体系，引导学生结合专业进行

自我认知和职业探索。比如在课程内容中适时插入职业理想的实现与职业生涯规划之间关系；认识专业

和专业对应的职业群，了解职业对从业者素养的要求和职业素养提升途径，明晰专业职业资格证书及获

取途径；进行充分全面的自我认知后应对个人学习状况、行为习惯等做出客观评判并做出针对性改善计

划；引导学生善于把握机遇，认识到家庭状况、家乡发展、行业发展和国家政策导向对职业生涯的影响；

在确定职业生涯目标的基础上构建职业发展阶梯，明确发展措施，建立终身学习意识。此外，还要认识

到首次就业是职业生涯的起点，所以对就业形势、就业政策的了解和求职技巧的掌握是职业生涯中的重

要能力。 

4.2. 根植专业，调整课程教学模式，助力学生做好职业素质储备 

职业素质是毕业生职业发展内驱力和职场竞争力的关键，也是职业生涯健康、稳健和可持续发展的

关键，职业素质影响毕业生职业发展的起点高低和职后发展空间。但目前职业发展与就业指导课程地位

不被重视，师资力量薄弱，课程资源欠缺系统化、针对性，导致课程教学中普遍存在脱离专业泛谈职业

的情况。而深度认识专业职场，提升专业自信，这也是学生自我效能感最重要的来源。即使以后因职场

际遇、社会变迁等难以实现专业对口专业或者不得不面临转型，由专业自信带来的职场胜任力和自我效

能感是依然存在的。因此，在课程中融入专业元素，以及在专业教学中融入职业素质提升标准都是有必

要的。 
第一，应改善目前以学生工作干部和辅导员为主的师资组建模式，引入具有产业背景的专业教师、

具有职业规划专业背景的职业规划师、行业劳模、工匠技师等以改善师资结构。第二，应进行充分的调

研，根据专业培养目标和用人单位所需人才的能力素质明确所需的职业素质，据此设计职业素质培养内
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容和培养标准，制定出针对性的拓展提升计划，并融入对应专业的人才培养方案。第三，坚持线上线下

模块化混合教学模式，注重挖掘、积累及开发具有本校特色的可回顾、可视化、专业性、系统性的素材

资源库[6]。 

4.3. 引入职场成功者案例，激发学生正向学习动力 

心理学认为，自我效能感的一个重要来源是他人成功的替代性经验。他人成功的替代性经验。替代

性经验指的是“看到别人采取的行为和结果，获得关于自我可能性的认识”。当一个人看到与自己情况

相若的人取得成功时，能够提升其对于自我效能的判断，增强个人自信。反之当与自己能力相近的人，

在付出了努力但仍致失败时，自我效能感会有所降低。 
案例教学法是通过生动直观的案例的讲解引发学生的主动思考。如案例贴合学生实际，注重与学生

的专业相关联，学生会获得更多的替代感受。所以，可收集相关专业职场案例和优秀学长成长经历作为

案例库，如有可能，邀请企业单位优秀典型、往届学长来校做讲座。学生对本专业往届校友的案例最为

欢迎，他们更愿意听从有相近甚至相同的专业学习经历的校友介绍的学习成功经验[7]，也认为学长校友

的职业地位和职业形象是自己经过努力可以获得、可以达到的。在案例教学中，应尽量积累足够的案例，

以满足不同就业形式、不同就业方向的学生需求。案例可以讲座、访谈、文稿、视频等多种方式呈现。

在案例学习中，学生不仅可以感知生涯规划的意义，明确职业素养提升路径，还可以在学长校友的成功

经验中汲取到前行的动力。校友案例还有一个突出的效果是能够有效促动学生当下的校园学习生活的正

向行为，这些都是成功替代经验对自我效能感提升的直接反馈。 

4.4. 搭建模拟实战平台，提供职场试练机会 

职场模拟实战法是使用意念想象法(在头脑中模拟各种可能性)或者是参与模拟职场的比赛竞赛或活

动，从而使自己提前进入心理准备状态，对未来的职场情景做出预设应对。 
职业技能竞赛在人才培养的作用主要包括专业知识技能锻炼、职业能力素质提升和个人职业价值观

的塑造三方面。“以赛促学、以赛促教、以赛促创”的育人机制已经深入人心，基于专业特色的竞赛活

动，可对学校经费、师资、场地等育人资源进行有效整合，参赛学生通过竞赛准备、竞赛参与和赛后交

流等夯实专业基础，提前感受职业氛围和专业技能施展途径，为顺利求职和职后发展奠定基础。 
除了专业技能和学科竞赛，亦应重视职业生涯规划大赛、就业创业比赛、职业生涯规划、主题演讲

比赛、礼仪比赛、求职简历比赛、模拟招聘会、求职故事分享演讲比赛等等竞赛和展示交流平台的搭建，

提升竞赛质量，引导求职者更加系统地梳理思路，模拟实战，为步入职场做准备，同时启发低年级学生

开展更为实际的生涯规划和生涯积累。 

4.5. 创设活动情境，引导学生积极悦纳自我，磨炼职场韧性 

心理学认为，悦纳自我，指的是对自己有足够的关注和重视。一个人只有悦纳自己，才不会自我放

弃，才能注重自我提升，建立和谐的人际关系，产生高自尊，从而不断走向优秀。在职业生涯规划课程

授课中，可将部分内容和心理学情境创设教学法进行有机融合，提升职业生涯规划课程的课堂吸引力，

强化学生感知和理解。比如在自我测评中，可引入心理学团队辅导方式，引导学生在客观全面认知自我

的基础上学会赏识自己，善于发现自己学习生活中的微小进步，积累成功经验，积极面对未知将来，不

断提升自我效能感。 
在此环节中，应侧重引导学生认识到每个人都是独特且不可或缺的，每个人都有存在的价值，毋论

长处短处，我们都应坦然面对，无条件接收现实并积极完善自己；善于发现自己拥有的资源和胜任能力，

即使是微小的扩容和进步，也应进行自我肯定并鼓励自己继续坚持前行；拥有健康的生活方式，比如学
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会时间管理、目标管理方法等自我管理方法并运用到实际的学习生活中；了解情绪、健康和高效学习工

作的关系，从而主动感悟并身体力行地进行情绪管理和健康管理。这些习惯的养成对磨炼职场韧性、赋

能职场胜任力有极其重要的作用，是自我效能感提升的关键。 
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