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确定目标，制定规划
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纲   要

一、确定大学毕业目标1

二、大学期间生涯规划的内容2

三、制定大学生涯规划的方法3

四、大学生涯规划案例介绍4
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重     点

v大学期间的学业规划

v大学期间的生活成长规划

v大学期间的实践活动规划 
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第一节  确定大学毕业目标

Ø条条大路通罗马，该选哪条路呢？

Ø面对这么多的选择，我该如何做出决断？

Ø做了决定，可是谁会知道能不能走向成功呢？
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你应上下而求索

   在高中阶段，大学像是黑暗中的一盏明灯，指引着我们前进的方向。
进了大学，天亮了，我们却不知道该向何处了。

Ø自主定向者（Identity Achievement）。经历抉择危机之后，渐渐确定
其生涯发展方向或职业目标。

Ø提早定向者（Foreclosure）。本身未曾面对抉择危机，但在职业生涯
发展方向或职业目标上，接受父母或他人的安排而确定。

Ø延迟未定者（Moratorium）。面对个人的抉择危机，正在寻求定向。

Ø茫然失措者（Identity Diffusion）。面临抉择危机，因职业生涯发展
方向或职业目标模糊不定，而感到焦虑，甚至逃避抉择。
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    “生活就好似伸展在你面前的一条长而不见终点的路，
两旁有许多指针引导着你走上一条条新的岔路，引领你到
不同的地方……在面临岔路口时，你必须做出选择……每
一条路口都有一道闸门，有两个因素影响你是否继续前进
或另寻他路。第一，你是否想要走上这条路；第二，闸门
是否为你而开，这要看你是否具备相当的条件。”

    当我们进行职业生涯选择和准备时，我们应该避免成
为这样两种人：1.游手好闲、无所事事者；2.整天忙忙碌
碌、但缺乏针对性。

你应上下而求索
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你应上下而求索
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生涯目标探索

目标设定SMART原则

制定生涯目标有一个“黄金准则”——SMART原则

ØS（Specific），明确的，就是要用具体的语言清楚地说明要达成的
行为标准。

ØM（Measurable），可衡量的，就是指目标应该是明确的，而不是模
糊的，应该有一组明确的数据，作为衡量是否达到目标的依据。

ØA（Attainable），可实现的。

ØR（Realistic），实际的，指在现实条件下是否可行、可操作。

ØT（Timed），有时限的，指订立目标必须有时间的限制。
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你所面临的六大类选择

面临选择

你会选择哪一条路呢？

就业

考研

出国

国考

参军

创业
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 毕业选择分析

他人

机遇
家庭

爱好

能力

重要因素

影响选择的几个
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验证你的毕业选择

了解出路选择的后
果。信息不全面、
不准确就会导致决
策失误，如果对出
路选择后可能出现
的结果不了解，就
会出现对一个选择
的不确定或发生选
择混乱。

量化你的出路选择。
每一个出路都有其
量化标准，量化后
的出路才能有成功
到达的可能。出路
量化三要素分为：
时间、标准、手段。

体验你喜欢的出路。
实际体验自己所确
定的出路，是验证
选择的最好方式。
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第二节  大学期间生涯规划

Ø大学期间的学业规划

Ø大学期间的生活成长规划

Ø大学期间的实践活动规划

Ø获取相关职业资格证书
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大学——1、2、3

Ø培养一种精神——职业精神

Ø树立两种意识——自立意识、规划意识

Ø学会三种本领——学会做人、学会学习、学会做事
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一样的大学，不一样的成长快乐

养成良好的生
活习惯；培养
健康的兴趣爱
好；培养良好
的人际关系。

学习是持续一
生的历程；学
习的渠道和方
式是多元且有
弹性的；学习
强调自主的精
神；学习是一
种全面发展的
教育；学习是
无处不在的。

积极参加校园
社团实践活动；
注重参加校外
社会实践活动。

学业 生活 实践
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享受不一样的学习

学习的总结与
评估。

针对性学习，
提高素养。

学习定向，探
索职业。

适应新的学习环
境，初步探索。

大学四年级

大学三年级

大学二年级

大学一年级
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