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基于 GCDF 的大学生职业生涯规划辅导研究
——以某理工大学大三学生为例

詹天麒　刘　娟　姜喜双
（辽宁工程技术大学　辽宁　葫芦岛　125105）

【摘　要】就业问题一直是高校人才培养的重点工作，也是社会各界长久以来重视的问题之一。由于近年来社会形势

复杂多变，高校学生对于就业、考研等不同方向的选择问题也逐渐凸显出来。本文基于 GCDF 理论对大学生进行职业生涯规

划辅导，利用霍兰德职业兴趣量表、生命线练习、成就事件、重要他人访谈等技术，有效地帮助来访学生完成了职业生涯

规划。

【关键词】职业生涯规划；GCDF；就业选择

1 案例背景

来询者 A 同学，男，21 岁，是一名大三学生，就读于

辽宁某大学电气工程及自动化专业。他成长在一个普通的工

人家庭，是家里的长子，还有个现就读于当地中学而且成绩

比较优秀的弟弟。A 同学家庭氛围很融洽，自己和弟弟关系

很好。A 同学从上小学一年级时就得到了老师们的认同，是

一名才艺出众、成绩优异的学生，特别是优秀的演讲能力，

经常代表学校参加各级各类演讲比赛并取得了优异成绩。进

入大学后依然表现很好，取得了很好成绩，先后担任过该校

团委副书记等职。连续三年，他都获得了学校一等奖学金，

今年被评为省级优秀学生干部，赢得了同学们的信赖、老师

们的赞扬。此外，他还在业余时间参加了很多社区的义务劳

动和支教活动，是一名全面发展的优秀学生。尽管如此，他

对自己的未来产生了迷茫，在面对研究生或就业这两条选择

上，他是非常矛盾的。一方面，家长强烈希望他能够攻读研

究生，不仅能够让自己的学历有更高的层次，也成为弟弟学

习的标杆，但是他对这次专业研究生考试不甚感兴趣，他希

望今后能从事培训工作，与他现在所学的专业方向不一致；

另一方面，他也担心自己在日益激烈的就业形势下找不到自

己喜欢的同时合适自己的工作。于是他找到了我，诚恳地请

求我根据他的具体情况为他指点迷津，帮他做出正确选择。

2 职业生涯规划思路

首先，A 同学自我认知能力比较强，通过简单的沟通可

以发现，他有着敏捷的思维，能在短时间内接受新事物，对

各种可能表示理解。在大学三年的学习过程中，他已经形成

了良好的生涯意识。结合通过面谈获得的信息，我为这次咨

询制定了计划。

2.1 建立良好的咨询关系，理清各自的责任与义务。获

取 A 同学的基本信息并对提出的问题进行梳理。运用职业规

划的相关方法和技术，探索来询者的兴趣、性格、技能以及

价值观，使能对自我产生正确的认知，形成强烈的自我意识。

2.2 通过沟通了解当前 A 同学产生了哪些困惑，进一步

明确其自身存在哪些优势与劣势，与其一起权衡利弊，分析

当前在发展过程中处于什么样的内部与外部环境之中。根据

A同学的职业理想帮助其做出较为正确的选择；

2.3 帮助 A 同学制定合理的行动方案，使其自身存在的

问题得到解决，为其下一阶段发展的多种可能进行对比分析。

3 职业生涯咨询步骤

3.1 第一次咨询：

在与来询者互相了解的基础上，进行收纳面谈。重点帮

助来询者澄清问题。结合他介绍的情况与要求，将咨询目标

确定为：使 A 同学能意识到自身存在的优劣之处，让他明确

应该采用哪些方法解决职业问题，帮助他对自己的职业发展

做出正确的生涯规划。

确定了这样的目标之后，拟定了如下咨询方案：

3.1.1 确立就业问题是来询者最想先解决的问题；

3.1.2 引领他开展标准化评估，参照评估结果做出合理

解释；

3.1.3 耐心地与他一起分析就业的目的，了解他的能力、

兴趣、价值取向，引导他找到自己的职业贡献区，确定自己

的能力优势；

3.1.4 引导他对自己日后的发展进行思索，使他意识到

自己职业生涯中最重要的内容是什么，清楚自己最需要的是

什么；

3.1.5 促成他的职业思考或决策。

为了让他对自己产生更为全面的了解，向他推荐霍兰

德职业兴趣测试。他接受并选择现场做，结果为三代码

E\C\A。

第一次面谈后，我意识到解决方案中有些内容是合理的，

认为我从他自身优势出发帮助他更好的了解自己。在此基础

上，引导他分析哪些因素引起了自己的职业困惑，进一步明

确要想解决这些问题需要得到什么样的依据。在帮助他澄清

问题同时，引导他找到自己的优势，形成强烈的自信心，为

后期发展制定合理的目标，找到自己的人生方向。

此外 A 同学还提出了建议：他希望能够更多挖掘自己内

心深处的职业方向，这样才能够真正的清晰自己的职业规划，

让自己心无旁骛的走下去。我与他一起设计了职业规划方案，

在这一过程中与他多次进行了互动，这是取得预期咨询效果

的前提。站在来询者的立场出发与他分析问题，重视他的需

求尽力满足他。

3.2 第二次咨询：与来访者一起开展标准化评估，使他

能进一步了解自己的性格特征。标准化测评共进行了半个小

时，评估报告规范化后 ,进一步认识：

他的性格为外向、直觉、思考、知觉。参照测评结果，

他是一个热情开朗、有活力、善于表达的大学生，能从整体

上对外部世界做出评价，善于把握住事物所蕴含的价值，能

以前瞻性、发展性的目光看待与分析问题，有着丰富的想象

力；较强的逻辑意识、自信、适应力、灵活性、奔放性 , 不
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喜欢受到约束，不愿意遵守条条框框 [1]。这种性格尤其适合

在一个积极融洽的环境中工作，希望在工作中展现自我才能，

希望能灵活选择工作内容、方式，希望能获得足够的发展空

间。

得到测评结果之后，我围绕这一结果对他进行了解释。

与此同时，我为他布置了一项必须要由自己完成的任务，即

“生命线练习”，请他回忆一下自己曾做过的能产生强烈成

就感的 5件事。

3.3 第三次咨询 : 采用非正式评估方法对他进行引领，

使他能意识到自己的职业能力、兴趣等，确定自己日后要从

事什么样的职业。由于在此之前已经完成了“生命线练习”，

他也回忆了自己做过的能产生成就感的事情，此次评估十分

顺利。

3.3.1 兴趣探索。在之前的测评结果基础上进一步探讨。

从彼此之间的沟通了解到，他对其中一些类型工作产生了浓

厚的兴趣，他喜欢利他性事务性的工作 , 也喜欢在规则下的

自由创新。

3.3.2 能力探索。针对成就事件由他选择三个来分享 ,

并在过程中真对共同点一起来进行总结 , 从他的交流中能明

显地感受到，虽然这几件事情过去了很长时间，但他却产生

了强烈的成就感。这种感觉来自于哪里？这几个事件中有哪

些共同点 ? 他回想起来他觉得自己的成就感来自于自己能够

通过表达来展现自己 , 并得到了众人的认同；有些任务在其

他人看来难度比较大，自己不仅肩负起重担，还圆满、出色

地完成了任务。在他看来，自己最大的优势就是能独立接受

挑战，能完成一些比较难的任务，自己是一个很有想法的人。

3.4 第四次咨询 : 继续上一次的非标准化评估 , 对他的

价值观和未来发展目标进行了探讨。

3.4.1 价值观探讨。价值观就是在日常工作与生活中遵

守的原则、恪守的规则，也是一种良好的品质。价值是每个

人思想深处最重要的东西，能为我们的行动产生导向作用，

是自我激励的机制。我同时采用了发展清单、分类卡片两种

方式，与他一起对工作价值观进行了分析。进行了两次练习，

再结合他的交流，我发现他希望能找到一份能促进个人职业

发展、独立性较强的工作，希望自己有机会可以独立完成工

作。在与他人相处的过程中，他认为应该形成一种和谐、平

等的人际关系。在工作内容方面，他最为重视的就是充实自

我、帮助他人，并没有过多地关注职位提升。在生活中，他

希望展现真实的自我，不会过多地在意外部物质条件。根据

他的总结 ,我们相互沟通确认了销售类职业。

3.4.2 未来职业发展目标的探索。为了更好的了解销售

这个职业 , 学会搜集职业信息，启发下他决定找在本科期间

做兼职的戴尔公司销售主任做一次职业访谈。为了获取有利

信息，我建议他从自我介绍、工作典型的一天、做这份工作

学要哪些职业能力、这个职业最吸引你的是什么、你感觉有

哪些挑战、未来的发展方向有那些、密薪制下收入询问、以

及他自己感兴趣的话题等方面进行提问，并做好记录 , 下次

分析。

3.5 第五次咨询 : 一起探讨与职业能力有关的问题，引

导他思考自己最看重的东西，帮助他做出合理选择。他非常

认真的完成了对销售主任的访谈 , 并如实的整理了访谈结

果。他说自己曾以多种方式进行思考、对比，根据自己对前

期发展的认知与感受，结合对职业发展前景的预测，他认为

他踏上工作岗位后会继续前进，这是自己最关注的。距离毕

业还有一年时间，足够他为面试做好准备。在此期间，自己

可以通过不同的渠道进一步提高自身的能力，为不久之后的

面试与参加工作做好准备。

他对于这次的职业咨询很开心，因为他明确了自己最需

要的是什么，知道怎样才能在多种可能中选择最合理的一种。

与此同时，他为自己确定了发展目标，对未来的发展充满了

信心。在此次咨询中，这是最基本的内容，亦是他最大的收益。

4 案例总结与启发

首先，要准确把握住了中心环节，在关键步骤与核心思

路上确定方向，按自己的思路引导受询者，与他一起分析问

题，实现了规划目标；其次，生涯规划师是推动者、促进者,

要注重引领与陪伴，要注意在咨询过程中不是教育者；要始

终以来访者为中心，以此为基础，适当的运用助人技巧。技

巧是方法和实现目标的手段，而不是最终目标 [2]；第三，从

容不迫。无论做什么事情都一样，越是关注结果，就越不能

得到这样的结果，一定要卸下沉重的心理负担，坦然面对来

询者，不仅能使自己的能力得到提升，也能真正对来询者提

供帮助。第四，要听需求。做到倾听中坚持重复语句、具体

化、共情以及倾听是总结的运用，并用来询者能够听懂的语

言将专业语言进行转化；第五，要善于总结、归纳 , 案例结

束之后及时 " 复盘 "。经验不会从天而降 , 在咨询过程中有

些灵感只是一闪而过，只有经过了总结与归纳，通过实践才

能达到成为一种真实的体验。
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